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Loneliness is a significant factor that has negative effects on welfare and health in Finland. 
Particularly among older people, a considerable amount of individuals experience loneliness 
regularly. The city of Kuopio has set measures and programs that aim to reduce loneliness. This 
includes surveying and developing new methods that can be used to reduce loneliness. This thesis 
aims to measure up to these needs. The target group are the elderly people of Kuopio, whose 
loneliness is targetet by discovered and developed methods.  
 
A theoretical basis is an important starting point for developing loneliness reducing methods, i.e. 
interventions. Mechanics of loneliness and its different forms are treated in the section of this thesis 
that covers loneliness in general level. For the most essential way to observe loneliness in this thesis, 
loneliness is divided to its two main forms: social isolation and perceived loneliness. In theoretical 
section these two forms are covered separately. After this, the researches that explore loneliness 
reducing methods are being presented and examined. Next theoretical section covers loneliness of 
elder people, history of life as a context of loneliness and researches and methods aiming to reduce 
loneliness among older people. The last theoretical section focuses on the potential for loneliness 
reducing effects of professional encounter and interaction with older people. 
 
The research and methods -section opens up the qualitative methods that were used to develop 
interventions targeting loneliness of older people. Semi structured interview served as method for 
gathering data. The interviews were executed in Minnantupa in Kuopio. The transcripted data was 
analyzed by using theoretically based content analysis. The content of data was thematically 
separated. The results of intervews are presented in its own chapter, which are then explicated and 
the links between theoretical basis and data are being pointed out and explained.  
 
Finally as the result, the interventions developed by analysing interview data are presented in the 
results and outputs -chapter. The summary -chapter compiles all of the loneliness reducing methods 
that features in this thesis, including ones in referred literature and researches along with documents 
of the city of Kuopio. Ending chapter includes evaluation of this thesis and reasoning about 
implementing the results in Kuopio and suggestions for future researches about loneliness and 
interventions. 
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1 JOHDANTO 
Yksinäisyyden tuntemus on monelle tuttu, sillä lähes jokainen kokee sitä jossakin elä-
män vaiheessa. Yksinäisyyden ja eristyneisyyden tuntemuksia voi esiintyä esimerkiksi 
silloin, kun muuttaa uudelle paikkakunnalle tai kokee menetyksiä ihmissuhteissa. 
Useimmiten yksinäisyyden tunteet helpottavat, kun ihminen löytää toisia ihmisiä ym-
pärilleen ja muodostaa läheisiä ihmissuhteita. Yksinäisyyteen ilmiönä liittyy kuitenkin 
salakavala puoli. Kun jokin menee vikaan ja yhteyden tunnetta toisiin ihmisiin ei enää 
synnykään, muodostuu epämääräisen ontto erillisyyden tunne myös läheisten seu-
rassa ollessa. Yksinäisyyden tunne ei menekään pois, vaan alkaa hitaasti kuluttaa ih-
mistä sisältäpäin. Maailma alkaa näyttäytyä kylmänä ja syntyy tunne, että kukaan ei 
todellisuudessa halua olla yksinäisen kanssa tekemisissä. Yksinäisyydestä on tällöin 
muodostunut tila, joka alkaa pitkään jatkuessaan aiheuttaa terveyshaittoja. On kyse 
ilmiöstä, joka on laaja ja vaatii yhteiskunnallista huomiota sekä toimenpiteitä.  
Yksinäisyys on eräs merkittävimmistä yksittäisistä terveyshaittojen aiheuttajista Suo-
malaisten keskuudessa. Se kuvastaa sosiaalisten suhteiden määrän tai laadun vajavai-
suutta ja pitkäkestoisena se voi heikentää elämänlaatua huomattavan paljon. Lasten ja 
vanhusten keskuudessa yksinäisyys aiheuttaa merkittävästi turvattomuutta. (Saari 
2016, 5–10, 26.) Yksinäisyys on noussut viime vuosina enemmän esille mediassa ja 
julkisessa keskustelussa. Sen vaikutuksiin on alettu kiinnittämään huomiota ja se tun-
nistetaan paremmin yksittäisenä hyvinvointia vähentävänä tekijänä, joka määrittää ja 
välittää yksilön ja yhteiskunnan välistä suhdetta. (Saari 2016, 10.) 
Kuopion kaupungin alueella yksinäisyyden haasteeseen pyritään vastaamaan erilaisin 
keinoin. Erityisesti ikäihmisten parissa yksinäisyys on laajimmillaan. Esimerkiksi 
vuonna 2018 kotihoidon piirissä yksinäisyyttä koki jopa 40%. (Kuopion kaupunki 
2018.) Kaupunki on asettanut tavoitteekseen etsiä tietoa ja kehittää myös uusia ratkai-
suja yksinäisyyden ongelmaan. Yksinäisyyden vähentämiseksi on tärkeää ymmärtää 
yksinäisyyden luonnetta sekä omaksua tutkittua tietoa yksinäisyyttä vähentävien me-
netelmien vaikuttavuudesta. Tällä opinnäytetyöllä pyrin löytämään ja tuottamaan me-
netelmiä, joiden avulla ikäihmisten yksinäisyyttä voidaan vähentää. 
Yksinäisyyttä on tutkittu laajasti sekä Suomessa että maailmanlaajuisesti. Yksinäi-
syyttä esiintyy lukuisissa eri muodoissa. Karkeasti yksinäisyys voidaan kuitenkin jakaa 
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sosiaaliseen eristyneisyyteen ja koettuun yksinäisyyteen. Sosiaalinen eristyneisyys tar-
koittaa sosiaalisten suhteiden vähäistä määrää. Koettu yksinäisyys on subjektiivista, 
eli kokemus yksinäisyydestä pysyy, vaikka ihmisellä olisi muita ihmisiä ympärillään. 
(Saari 2016, 14.) Yksinäisyyttä vähentäviä menetelmiä eli interventioita on tutkittu 
myös laajasti ja niiden vaikuttavuutta arvioidaan edelleen. Interventioihin liittyviä tut-
kimuksia ovat tehneet mm. Stephanie Cacioppo, Angela J. Grippo, Sarah London, Luc 
Goossens ja John T. Cacioppo (2015). Eri interventiotutkimuksista on tehty myös 
meta-analyysejä, kuten Christopher M. Masin, Hsi-Yuan Chenin, Louise C. Hawkleyn 
sekä John T. Cacioppon (2011) tekemä tutkimus. Tutkimusten pohjalta on kehitetty 
lukuisia interventioita, jotka tähtäävät niin sosiaalisen eristyneisyyden kuten erityi-
sesti myös koetun yksinäisyyden vähentämiseen. Interventioita ja niiden vaikutuksia 
täytyy kuitenkin tutkia edelleen, jotta voidaan vahvistaa interventioiden osuus yksinäi-
syyden vähenemisessä ja jotta menetelmiä voidaan täsmentää (esim. Masi ym. 2011).  
Ikäihmisten yksinäisyys eroaa jonkin verran muista ikäryhmistä, sillä vanhuuteen elä-
mänvaiheena sisältyy monenlaisia muutoksia niin kehon, mielen kuin elämän kan-
nalta, jotka rajoittavat esimerkiksi kanssakäymistä toisten ihmisten kanssa. Ikäihmis-
ten yksinäisyyttä sekä siihen liittyviä interventioita tulee siis tarkastella omana osio-
naan. Koska yksinäisyys teemana on vahvasti kytköksissä ihmisten väliseen vuorovai-
kutukseen ja kohtaamiseen, tuon tässä opinnäytetyössä esille näkökulmia myös tähän 
liittyen. 
Pyrin tällä opinnäytetyöllä lähestymään yksinäisyyttä ratkaisukeskeisesti. Tavoitteena 
on yksinäisyyden teorian avulla pohjustaen löytää ja kehittää menetelmiä ikäihmisten 
yksinäisyyden vähentämiseksi Kuopion alueella. Tulokset ovat konkreettisia ja niitä 
voi soveltaa ja ottaa käyttöön Kuopion kaupungin ja sen yhteistyöorganisaatioiden toi-
mesta. Menetelminä tämän tavoitteen saavuttamiseksi hyödynnän teorialähtöisesti 
laadullisia aineistonkeruumenetelmiä. Kokemuksellisena näkökulmana toimii teema-
haastatteluaineisto, jonka keräsin Kuopiossa asukastupa Minnantuvalla. Luon haas-
tatteluaineistosta kytköksiä teoriaan sisällönanalyysin avulla teemoitellen. Teen tämän 
pohjalta tulkintoja, joista muodostan menetelmäehdotuksia ikäihmisten yksinäisyy-
den vähentämiseksi. Luon tuloksista koosteen, johon tuon sekä Kuopion kaupungin 
asettamat tavoitteet että opinnäytetyöprosessissa löytyneet ja syntyneet menetelmät 
yksinäisyyden vähentämiseksi. Lopuksi esitän, kuinka esitetyt menetelmät voidaan 
mahdollisesti jalkauttaa Kuopion kaupungin ja yhteistyökumppaneiden toimintaan. 
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2 KEHITTÄMISTYÖN TILAAJA JA TARVE 
Esittelen tässä luvussa opinnäytetyön tilaajan eli Kuopion kaupungin organisaation 
sekä sen strategiat ja tavoitteet ikäihmisten yksinäisyyden vähentämiseksi. Tuon esille 
tarkemmin yksinäisyyden lukuja kuopiolaisten ikäihmisten keskuudessa. Perustelen 
tarkemmin tarvetta yksinäisyyttä vähentäville menetelmille, joita tämä opinnäytetyö 
tuottaa.  
2.1 Kuopion kaupunki ja sen strategia 
Kuopion kaupungin organisaatio koostuu tiivistetysti kaupunginvaltuustosta ja -halli-
tuksesta, joiden alaisuuteen kuuluu myös tarkastustoimi.  Nämä elimet vastaavat eril-
lisistä lautakunnista, näiden johtoelimestä sekä mm. lähidemokratia- ja omistajaoh-
jausjaostoista. Kaupunginjohtaja ja apulaiskaupunginjohtaja puolestaan vastaavat eri-
laisista palvelualueista. Näihin lukeutuvat myös yksinäisyyden vähentämisestä vastaa-
vat hyvinvoinnin edistämisen palvelualue sekä terveydenhuollon palvelualue. (Kuo-
pion kaupunki 2020.) 
Kuopion kaupungin Kuopio 2030- strategia käsittää neljä alaohjelmaa: Kasvava Kuo-
pio, Uudistuva Kuopio, Resurssiviisas Kuopio sekä Hyvinvoiva Kuopio. Strategia antaa 
suuntaviivat Ikäystävällinen Kuopio -ohjelmalle, jonka tavoitteisiin tämä opinnäytetyö 
perustuu. Ikäystävällinen Kuopio on kaupungin vuosille 2009–2030 laatima ikäänty-
mispoliittinen ohjelma, jota on päivitetty vuonna 2013. (Kuopion kaupunki 2018, 5, 8.) 
Päivityksen taustalla on 1.7.2013 voimaan tullut laki (980/2012) ikääntyneen väestön 
toimintakyvyn tukemisesta sekä iäkkäiden sosiaali- ja terveyspalveluista. Laki edellyt-
tää kuntia laatimaan suunnitelman ikääntyneen väestön hyvinvoinnin tukemiseksi. 
Edellytettynä ovat toimenpiteet terveyden, toimintakyvyn ja itsenäisen suoriutumisen 
tukemiseksi sekä iäkkäiden henkilöiden tarvitsemien palvelujen ja omaishoidon jär-
jestämiseksi ja kehittämiseksi. 
Hyvinvoiva Kuopio 2030- ohjelman (2018) tavoitteet ovat merkittävässä roolissa 
Ikäystävällinen Kuopio -ohjelman taustalla. Päätavoitteisiin sisältyvät aktiivinen arki, 
varhainen tuki, työllisyys ja toimeentulo sekä turvallinen elinympäristö. Hyvinvointi-
kertomuksessa (Kuopion kaupunki 2018) julkaistu kuntalaisten hyvinvoinnin tilan ar-
viointi sekä siihen vaikuttavat tekijät, painopisteet, tavoitteet ja toimenpiteet pohjus-
tavat hyvinvointitavoitteita.  
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Hyvinvointitavoitteet hyvinvoinnin edistämistyössä vuosille 2018–2021 ovat terveet 
elintavat, turvallinen Kuopio, osallistuva ja vaikuttava kuntalainen sekä varhainen tuki 
ja työllistyminen. Nämä tavoitteet ohjaavat Ikäystävällinen Kuopio -ohjelman tavoit-
teita, joita ovat osallisuuden ja vaikutusmahdollisuuksien lisääminen, varhaisen tuen 
palvelujen lisääminen koteihin toimintakyvyn ja turvallisuuden edistämiseksi sekä 
huomion kiinnittäminen yhteisöllisyyden lisäämiseen, siten myös yksinäisyyden vä-
hentämiseen. (Kuopion kaupunki 2018, 9–10.)  
Huolenaiheena on itsensä yksinäiseksi kokevien osuuden kasvu kuopiolaisten ikäih-
misten keskuudessa. Kuopion kaupunki on asettanut lukuisia erilaisia toimenpiteitä 
yksinäisyyden vähentämiseksi. Tavoitteena on ongelmien tunnistaminen ja niihin 
puuttuminen varhaisessa vaiheessa. Lisäksi pyritään varmistamaan riittävä matalan 
kynnyksen keskustelu- ja harrastusmahdollisuuksien tarjoaminen elämän suuriin 
muutosvaiheisiin. Tavoitteena on varmistaa vertais-, harrastus-, kulttuuri- ja taidetoi-
minnan saatavuus myös mm. liikuntakyvyttömille. Lisäksi panostetaan etsivään eläke-
läistyöhön, jolla estetään ikäihmisten syrjäytymistä. (Kuopion kaupunki 2018, 16, 58–
59.) 
Kuopion kaupunki toimii tämän opinnäytetyön tilaajana, sillä yksinäisyyttä vähentäviä 
keinoja sekä tietoa yksinäisyydestä tarvitaan Kuopion alueella lisää. Yksinäisyys on yhä 
kasvava hyvinvointia vähentävä ongelma, joten siihen tulee vastata laajasti tutkimus-
tietoa ja erilaisia menetelmiä hyödyntäen. Kuopion kaupungin tavoitteena on kartoit-
taa olemassa olevia menetelmiä yksinäisyyden vähentämiseen sekä kehittää tutkittuun 
tietoon perustuvia uusia menetelmiä. Tällä opinnäytetyöllä pyrin vastaamaan tähän 
tavoitteeseen. 
2.2 Työn tarve ja tavoite 
Suomessa vuonna 2018 4% väestön 16 vuotta täyttäneistä henkilöistä kokivat itsensä 
koko ajan tai suurimman osan ajasta yksinäiseksi. Yli 75 vuotta täyttäneiden keskuu-
dessa luku oli jopa 7,3%. Kun laskentaan otetaan mukaan myös ne, jotka kokivat it-
sensä joskus yksinäiseksi, oli luku 16 vuotta täyttäneiden osalta 21,2% ja 75 vuotta täyt-
täneiden kohdalla 28,7%. (Tilastokeskus 2019.)  
Kuopiossa nuorten kohdalla yksinäisyys on lisääntynyt peruskouluikäisillä, kun muilla 
koulutusasteilla puolestaan vähentynyt. Vuonna 2019 8. ja 9. luokan oppilaista 8,5% 
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ei ollut yhtään läheistä ystävää. 1. ja 2. vuoden lukiolaisilla sekä ammatillisen oppilai-
toksen oppilailla vastaava luku oli 7,6. (Kouluterveyskysely 2019.)  
Vuonna 2018 vanhusten kohdalla kotihoidon piirissä olevista 40% koki yksinäisyyttä, 
vaikka näistä merkittävä osa samalla koki, että heillä on luotettavaa lähipiiriä ympäril-
lään. Asumispalveluiden piirissä olevista omapalvelun asiakkaista yksinäisyyttä koki 
42% ja ostopalvelun asiakkaista 37%. (Kuopion kaupunki 2018.) 
Yksinäisyys on siis aihe, johon on syytä kiinnittää huomiota ja etsiä sitä vähentäviä 
keinoja. Tässä opinnäytetyössä avaan yksinäisyydestä tehtyjä tutkimuksia sekä sen eri 
muotoja. Tavoitteena on teoriapohjaa sekä laadullisia tutkimusmenetelmiä hyödyn-
täen vastata kysymykseen: millä menetelmillä kuopiolaisten ikäihmisten yksinäisyyttä 
voidaan vähentää? 
3 YKSINÄISYYDEN ERI MUODOT JA NIIDEN EHKÄISEMINEN 
Avaan tässä luvussa yksinäisyyttä ensin yleisellä tasolla. Kuvailen tutkimustiedon 
avulla yksinäisyyden mekanismeja sekä sen eri muotoja. Erittelen ja kuvailen omissa 
alaluvuissaan yksinäisyyden kahta yleisimmin kuvattua muotoa, sosiaalista eristynei-
syyttä ja koettua yksinäisyyttä. Nämä kaksi muotoa ovat tämän opinnäytetyön kan-
nalta merkittävimmät, joten teoriaosuus, tutkimusmenetelmät sekä tulokset kietoutu-
vat pääasiassa näiden ympärille. Kuvailen viimeisessä alaluvussa yleisesti interven-
tiotutkimuksia ja nykyisiä interventioita, jotka pätevät kaikkiin ikäryhmiin. 
3.1 Yksinäisyys 
Yksinäisyyttä esiintyy kaikissa ikäluokissa ja monissa eri muodoissa. Lähes jokainen 
kokee sitä elämässään silloin tällöin. Mutta mitä yksinäisyys todella on? Miltä se tun-
tuu ja mistä se johtuu? Yksinäisyys voi äkkiseltään tuntua helposti määriteltävältä, 
mutta käsitteen alle sisältyy paljon erilaisia variaatioita ja ulottuvuuksia. Yhteiskunta-
tieteiden maisteri Tarja Heiskanen (2011, 77–78) tiivistämänä ongelma on siinä, että 
yksinäisyys on kaikessa objektiivisuudessaan myös hyvin henkilökohtaista. Sitä on lop-
pujen lopuksi vaikea määritellä.  
Parhaimmassa muodossaan yksinäisyys on vapaaehtoista ja rentouttavaa oloa oman 
itsensä kanssa. Se voi kuitenkin olla myös tahdonvastaista tilapäisesti tai pitkäkestoi-
sesti. Tällöin se voi alkaa haitata elämää ja kroonistuessaan altistaa niin psyykkisille 
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kuin fyysisillekin sairauksille. (Qualter, Vanhalst, Harris, Roekel, Lodder, Bangee, 
Maes & Verhagen 2015.) Seurauksena voi olla esimerkiksi tarkoituksettomuuden ja 
alemmuuden tunteita, itsetunnon alenemista, ahdistusta ja syrjäytymisen kokemusta. 
Pitkään jatkuessaan yksinäisyys voi johtaa mm. masennukseen, sosiaalisiin pelkoihin, 
psykoottisuuteen ja itsetuhoisuuteen. (Junttila 2016, 56.)  
Yksinäisyyttä on tutkittu ja pyritty määrittämään erilaisten teorioiden avulla. Masi, 
Chen, Hawkley ja Cacioppo (2011) tähdentävät, että löytääksemme oikeanlaisia mene-
telmiä meidän täytyy paremmin tuntea yksinäisyyttä ja sen toimintamekanismeja. 
Avaankin tässä osassa näitä mekanismeja nykytiedon valossa, alkaen aina ihmisen so-
siaalisen toiminnan periaatteista. 
Ihmisen minuus sekä hänen kuulumisensa yhteisöihin rakentuu toisten ihmisten vai-
kutuksesta. Ihminen tarvitsee toisia ihmisiä elämässään aina elämänsä ensiaskeleista 
lähtien. Hän käsittelee ja tallentaa vuorovaikutuskokemuksiaan muistiinsa, jotka tut-
kimusten valossa muodostavat identiteetin. Ympäröivä kulttuuri ja ihmiset antavat 
elämän kaikissa vaiheissa ihmiselle ja hänen ominaisuuksilleen erilaisia merkityksiä 
(Ahokas, Lahikainen, Pirttilä & Suoninen 2013, 90.)  
Ihminen kytkeytyy häntä ympäröiviin yhteisöihin, kuten perheeseen ja ystäväverkos-
toihin. Ihminen pyrkii luonnostaan sopeutumaan ympäröivään sosiaaliseen maail-
maan ja pitämään yllä suhteitaan yhteisöihin. John Bowlbyn (1978) mukaan ihminen 
on jo syntyessään biologisesti varustettu sopeutumaan keskimäärin odotettavissa ole-
vaan maailmaan. Biologinen varustus on keskeistä henkiinjäämisen kannalta. (Aho-
kas, ym. 2013, 93.)  
Laumaeläimenä ihminen tulee parhaiten toimeen kuulumalla yhteisöön. Cacioppon ja 
Hawkleyn (2009) mukaan sosiaalisten lajien edustajien henki, terveys ja perimä ovat 
uhattuna niiden jäädessä sosiaalisen kanssakäymisen ulkopuolelle. Tähän pohjaten 
Marjovuo, Julkunen ja Rakkolainen (2019, 30) toteavat, että sosiaaliset suhteet ovat 
ihmiselle luonnostaan tärkeitä resursseja ja selviytymiskeino, joten niiden ollessa 
uhattuna syntyy sosiaalista kipua. Tästä pääsemmekin ajatukseen, että yhteisön jäse-
nenä olemisen turvaamiseksi ihmisen biologiaan on kehittynyt suojelevia mekanis-
meja varoittamaan yhteisön ulkopuolelle jäämisen uhasta. 
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Toisin kuin historiamme saatossa, nykypäivänä eloonjäämisemme ei ole enää niin eh-
dottoman riippuvaista toisista ihmisistä ja yhteisöön kuulumisesta. Hylkäämiseltä ja 
muista erkaantumiselta suojaavat ja varoittavat mekanismit ovat kuitenkin edelleen 
aktiivisia. Kuten edellä tuli esille, ihmisen identiteetti muodostuu hyvin pitkälti muilta 
ihmisiltä ja yhteisöiltä saaduista merkityksistä.  
Professori Juho Saari (2016, 11, 19–20, 35) tiivistää, että toiset ihmiset ovat ihmiselle 
todellinen perusturva. Vaikeina aikoina ihmiset ovat toistensa tukena ja hyvinä aikoina 
iloitsemassa mukana. Sosiaaliset suhteet ja elämään tyytyväisyys ovat toisiaan vahvis-
tavia tekijöitä. Aktiviteetit kuten syöminen tai harrastaminen ovat yleensä mielek-
käämpiä yhdessä kuin yksin tehtynä. Saaren mukaan yksinäisyys heikentää tätä perus-
turvaa. Yksinäisyyden tuntemus on signaali, joka varoittaa epätasapainosta yksilön ja 
yhteisön välisessä suhteessa.  
John T. Cacioppon (2015) evolutionistisen teorian mukaan yksinäisyys on tavallisesti 
luonnostaan ohimenevää, sillä sen aiheuttamien negatiivisten tuntemusten tarkoitus 
on motivoida ihmistä hakeutumaan toisten seuraan. Yksinäisyys itsessään on saman-
kaltainen elimistön tila kuin nälkä, jano tai kipu. Vastaavanlaisia käyttäytymistä ja mo-
tivaatiota ohjaavia prosesseja voidaan havaita väliaikaisen yksinäisyyden tilassa kuin 
vaikkapa kipua tuntiessa. Samoin kuin ihminen pyrkii välttämään kivun aiheuttajaa, 
pyrkii hän myös luonnollisesti lievittämään yksinäisyyttään. (Qualter ym. 2015.)  
Kauhasen (2016, 98) mukaan tällöin puhutaan epäfysiologisista tiloista, joiden käyn-
nistämät prosessit pyrkivät tasapainottamaan elimistön tilaa. Esimerkiksi nälässä eli-
mistö käyttää ravintovarastojaan ja jatkuvassa kivussa kohottaa stressihormonitasoja. 
Pitkään jatkuessaan tällainen tila on vahingollinen elimistölle. Kauhasen esille tuo-
mien tutkimusten mukaan näyttäisi siltä, että yksinäisyys muuttaa ihmisen biologista 
toimintaa. 
Ihmisen sosiaalisen maailman harmoniaan voi tulla särö useista eri tekijöistä. Yksinäi-
syyden aiheuttaja määrittää sen, millaista yksinäisyys on luonteeltaan. Yksinäisyyden 
eri ulottuvuuksia on useita. Jotta osaisimme etsiä keinoja yksinäisyyden vähentä-
miseksi, on tärkeää pyrkiä hahmottamaan näitä ulottuvuuksia. Käyn seuraavaksi läpi 
yksinäisyyden eri muotoja ja niitä tekijöitä, joista yksinäisyys usein aiheutuu. 
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3.2 Yksinäisyyden eri muodot ja käsitykset 
Sosiologi Robert S. Weiss (1973) on tapaustutkimuksiin perustuvan vuorovaikutusteo-
rian pohjalta jaotellut yksinäisyyden emotionaaliseen ja sosiaaliseen yksinäisyyteen. 
Emotionaalinen yksinäisyys aiheutuu läheisen kiintymyssuhteen tai intiimin kiinty-
myksen kohteen puuttumisesta tai menettämisestä. Sosiaalinen yksinäisyys puoles-
taan vuorovaikutuksen ja sosiaalisten suhteiden puutteesta tai vähäisyydestä.  
Yksinäisyys voi olla siis sekä objektiivista että subjektiivista, tai molempia. Objektiivi-
sen, eli sosiaalisen eristyneisyyden määrittää ihmissuhteiden määrä. Subjektiivisessa 
yksinäisyydessä puolestaan on kyse koetusta tai emotionaalisesta yksinäisyydestä, 
jonka määrittää ihmissuhteiden laatu. (Cacioppo & Hawkley 2009.) Koetun yksinäi-
syyden erityisominaisuutena on se, että ihminen voi Weissin (1973) mukaan tuntea 
itsensä yksinäiseksi myös ollessaan esimerkiksi perheensä ja ystäviensä seurassa, tai 
avioliitossa. 
Erilaiset yksinäisyyden ulottuvuudet ja kokemukset kiinnittyvät vahvasti toisiinsa, jo-
ten niitä on vaikeaa tarkastella ja hoitaa erillään. Vaikka yksittäinen vuorovaikutus-
suhteisiin liittyvä tarve saataisiinkin tyydytettyä, voi ihminen siitä huolimatta tuntea 
itsensä yksinäiseksi. Jokin muu tarve jäisi tällöin täyttymättä. (Tiilikainen 2019, 12.) 
Yksinäisyyden jaottelua on tehty enemmänkin, mutta koettu yksinäisyys ja sosiaalinen 
eristyneisyys ovat tämän opinnäytetyön kannalta merkittävimmät. 
Valtiotieteiden tohtori Elisa Tiilikaisen (2016, 132–147) haastatteluaineisto tarjoaa ko-
kemuksellista näkökulmaa yksinäisyyttä aiheuttaviin tekijöihin. Yksinäisten kerto-
mukset viittaavat esimerkiksi erilaisiin traagisiin ja kipeisiin elämäntapahtumiin sekä 
-tilanteisiin, luonteenpiirteisiin kuten ujouteen sekä ihmissuhteissa ja ympäristössä 
tapahtuviin muutoksiin.  
Elämäntilanteet, luonteenpiirteet, sairaudet sekä ihmissuhteiden ja ympäristön muu-
tokset näyttävät olevan keskeisimpiä tekijöitä väliaikaisen yksinäisyyden aiheuttajina. 
Väliaikaisen yksinäisyyden voidaan siis ajatella olevan yhä yleisempää, sillä nykypäi-
vänä ihmisten elämäntilanteet ja ympäristö saattavat muuttua hyvinkin usein. Moni 
muuttaa toisiin kaupunkeihin työn, opintojen tai perhesuhteiden perässä. Myös ihmis-
suhteet voivat muuttua elämäntilanteiden mukana. Useimmiten ihminen kuitenkin 
sopeutuu ajan mittaan uuteen tilanteeseen ja yksinäisyys helpottaa, kuten edellä esite-
tyn tutkimustiedon valossa voidaan todeta. Kuitenkin jokin vaikea muutos, erityisesti 
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kivulias sellainen, voi toimia alkusysäyksenä yksinäisyyden kierteelle ja johtaa pitkä-
aikaiseen yksinäisyyteen.  
Yksinäisyys voi järisyttää voimakkaasti ihmisen minuutta ja olemista. Ihminen voi tun-
tea tällöin itsensä arvottomaksi, poikkeavaksi ja erilaiseksi kuin muut ihmiset. Kier-
rettä voi olla vaikea katkaista, kun se kerran pääsee syntymään ja yksinäisyys jatkuu 
jatkumistaan. (Heiskanen 2011, 80.)  
Yksinäisyys voi olla monelle häpeän asia. Häpeän tunne voi liittyä yksinäisyyden ko-
kemuksen lisäksi vaikeuteen itse muuttaa tilannetta. Yksinäinen voi ajatella yksinäi-
syyden olevan itse aiheutettua, eikä hän halua tai uskalla puhua siitä muille. (Marjo-
vuo, Julkunen & Rakkolainen, 26–28.) Se, kuinka yksinäisyys käsitetään ja kuinka siitä 
puhutaan, voi vaikuttaa yksinäisyyden kokemukseen. 
 Yksinäisyyden syihin liittyy paljon erilaisia käsityksiä, myös virheellisiä. Tällaisia lei-
maavia uskomuksia ovat esimerkiksi sosiaalisten taitojen puutteellisuuden tai heikon 
sosiaalisen aseman yhdistäminen yksinäisyyteen. Yhteiskunnallinen status, varak-
kuus, koulutus tai perhe eivät nykytiedon valossa suojaa yksinäisyydeltä. Tutkimusten 
mukaan myöskään sosiaaliset taidot eivät lähtökohtaisesti ole yksinäisillä muita hei-
kompia, he vain itse uskovat niin. (Marjovuo, Julkunen & Rakkolainen 2019, 25–26.) 
On siis tarpeen pohtia suhtautumistamme yksinäisyyteen sekä pyrkiä kyseenalaista-
maan näitä leimaavia ja virheellisiä käsityksiä. Jos yksinäisyyteen ja siitä kärsiviin suh-
tauduttaisiin avoimen ymmärtävästi, voisi se osaltaan luoda paremmat edellytykset ja 
olosuhteet yksinäisyyden vähentämiselle. Yksinäisyyteen liittyvää faktapohjaista tietoa 
lisäämällä voitaisiin oikoa vääränlaisia käsityksiä. 
Siirryn seuraavaksi käsittelemään tämän opinnäytetyön kannalta merkittävimpiä yk-
sinäisyyden muotoja: sosiaalista eristyneisyyttä ja koettua yksinäisyyttä. Nämä yksi-
näisyyden muodot ja niitä aiheuttavat tekijät linkittyvät toisiinsa. Esimerkiksi erilaiset 
elämäntapahtumat ja muutokset johtavat usein siihen, että ihminen joutuu olemaan 
erillään muista ihmisistä, tai ainakin läheisistään ja tuntemistaan ihmisistä. Ihmisen 
mielensisäisiin tapahtumiin, esimerkiksi luonteeseen liittyvät ominaisuudet voivat 
puolestaan aiheuttaa kokemuksen yksinäisyydestä. Ihminen voi tällöin kokea, ettei hä-
nellä ole tarpeeksi läheistä ihmissuhdetta tai hän että ei osaa luoda sellaisia. Karkeasti 
kiteyttäen ilmiöt siis johtavat joko sosiaaliseen eristyneisyyteen tai koettuun yksinäi-
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syyteen. Syy- seuraussuhteet myös näiden kahden eri muodon välillä ovat monimut-
kaisia. Jokaisella ihmisellä on oma yksilöllinen elämänpolkunsa, jonka tapahtumat 
voivat johtaa pitkäaikaiseen yksinäisyyteen. Tarkastelen tässä näitä kahta yksinäisyy-
den muotoa erillisinä ilmiöinä. 
3.3 Sosiaalinen eristyneisyys 
Ihminen voi joutua erilleen läheisistään tai kokonaan muista ihmisistä monista syistä. 
Kun puhutaan sosiaalisesta eristyneisyydestä, ihmisellä ei ole sosiaalisia verkostoja tai 
hän ei kuulu yhteisöön. Yksittäisiä sosiaalisia suhteita hänellä on hyvin vähän tai ei 
lainkaan. Tämän kaltainen tilanne voi tulla vastaan esimerkiksi muuttaessa uudelle 
paikkakunnalle, jossa ei ennalta tunne ketään. Ihmissuhteiden puute tai väheneminen 
voi johtua monista ihmisestä riippumattomista tapahtumista tai hänen omista tietoi-
sista valinnoistaan. Myös vaikeudet luoda yhteyttä ihmisiin voi johtaa sosiaaliseen 
eristyneisyyteen. Paradoksaalisesti on tutkimusten pohjalta esitetty, että yksinäisyy-
destä kumpuavat negatiiviset tunteet saavat ihmisen vetäytymään sosiaalisista tilan-
teista. Tämä liittyy kuitenkin luonnolliseen tarpeeseen vetäytyä tarkastelemaan itse-
ään suhteessa muihin. (Qualter, ym. 2015; Cacioppo & Hawkley 2009.) 
Sosiaalinen eristyneisyys on pitkittyessään vahingollista ihmiselle ja voi johtaa yksi-
näisyyden syvenemiseen. Mikäli ihminen on pitkitetysti erillään sosiaalisista suhteista, 
ei hän saa tarvittavaa kokemusta oppiakseen sosiaalisen vuorovaikutuksen pelisään-
töjä ja monivivahteisuutta. Mieli ja aivot eivät saa tällöin ympäristöstä tarpeeksi virik-
keitä elämänkokemuksen kartuttamiseen. (Müller & Lehtonen 2016, 81.) Sosiaalisen 
eristyneisyyden pitkittyessä voi siis olla yhä vaikeampaa ottaa kontaktia muihin ihmi-
siin. Kun vuorovaikutus käy kömpelömmäksi, vuorovaikutus ei välttämättä onnistu 
toivotulla tavalla. Sosiaaliset taidot hiipuvat niiden jäädessä käyttämättömäksi, jonka 
seurauksena yksinäisyys voi syventyä. (Marjovuo, Julkunen & Rakkolainen 2019, 26.)  
Voidaankin ajatella, että epäonnistumisen aiheuttama kolaus itsetuntoon voi luoda 
pelkoa sosiaalista vuorovaikutusta kohtaan. Tämä taas voi pahimmassa tapauksessa 
johtaa yhä uudestaan vetäytymiseen. Voi syntyä tunne, ettei sopeudu muiden ihmisten 
seuraan. Tässä kohtaa voidaan nähdä yhteys koettuun yksinäisyyteen. 
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3.4 Koettu yksinäisyys 
Ihminen voi kokea yksinäisyyttä, vaikka hän olisi itselle tuttujen ihmisten ympä-
röimänä. Merkityksellisten ihmissuhteiden puuttuminen saa aikaan pahaa oloa ja eril-
lisyyden tunnetta. Ongelmallista koetussa yksinäisyydessä Marjovuon ym. (2019, 28–
29) mukaan on, että edes sosiaalisen aktiivisuuden lisääminen ei välttämättä riitä lääk-
keeksi. Tarve on tulla kohdatuksi pintaa syvemmältä.  
Syvällisen ihmiskontaktin luominen kuitenkin käy yksinäisyyden pitkittyessä yhä vai-
keammaksi. Koettu yksinäisyys on nimensä mukaisesti kokemuksellista. Pitkittyes-
sään yksinäisyys alkaa vaikuttamaan ihmisen kognitioon eli havainnointiin ja tiedon-
käsittelyn prosesseihin. Ihmisen biologinen itsesuojelumekanismi alkaa ikään kuin 
kääntymään itseään vastaan. Cacioppon ja Hawkleyn (2009) mukaan yksinäisyys saa 
ihmisen käyttäytymisellään etääntymään muista ihmisistä. Tällöin ihminen arvioi so-
siaalisia tilanteita ja omaa käyttäytymistään löytääkseen uusia tapoja tulla toimeen 
muiden kanssa.  
Kuten aikaisemmin tässä opinnäytetyössä totesin, yksinäisyys muuttaa ihmisen biolo-
giaa ja käynnistää normaalioloissa väliaikaisia prosesseja, jotta uhka väistyy. Prosessit 
voivat kuitenkin toimia viallisesti. Tällöin prosessit ruokkivat negatiivisia sosiaalisia 
havaintoja ja vaikutuksia sen sijaan, että ne auttaisivat ihmistä liittymään jälleen sosi-
aaliseen kanssakäymiseen muiden kanssa. (Qualter ym. 2015.) Muutokset kohdistuvat 
siis myös kognitioon. Lukuisat tutkimukset viittaavat siihen, että yksinäinen ihminen 
on erityisen valpas havaitsemaan merkkejä sosiaalisesta uhasta, kuten hylkäämisestä 
ja negatiivisesta huomiosta muilta ihmisiltä. Huomio kiinnittyy tavallista enemmän 
kasvojen ilmeisiin ja äänensävyihin. Tietyt ominaisuudet, kuten heikko itsetunto tai 
tietyt luonteenpiirteet vaikuttaisivat olevan erityisen altistavia ja herkistäviä sosiaalis-
ten signaalien havaitsemiselle. (Qualter ym. 2015.) Yksinäinen näkee muut ihmiset ja 
heidän aikeensa negatiivisina, joten hänen sosiaalinen maailmansa näyttäytyy uhkaa-
vana. Yksinäinen alkaa käyttäytymään torjuvasti ja kylmästi muita kohtaan. Tämä ai-
heuttaa muissa vastaavasti vastareaktioita, jotka vahvistavat yksinäisen maailmanku-
vaa. (Cacioppo & Hawkley 2009.)  
Marjovuon ym. (2019, 34) havainnollistamana yksinäiselle syntyy esimerkiksi ajatus, 
että ”muut eivät halua olla kanssani.” Tällöin ajatus muuttaa käyttäytymistä niin, että 
yksinäinen hakeutuu istumaan kauemmas muista. Yksinäinen vastaa myös torjuvasti 
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esimerkiksi kutsuihin tai jättää vastaamatta puheluun. Muut ihmiset alkavat käyttäy-
tymisen seurauksena toteuttamaan niin kutsuttua ”yksinäisyyden käsikirjoitusta.” 
Näin ollen voi syntyä kierre, joka saa yksinäisen vetäytymään sosiaalisesta kanssakäy-
misestä ja työntämään pois hänelle tärkeät ihmiset. Tiedostamattaan hän ajaa itseään 
yhä syvemmälle yksinäisyyteen. (Cacioppo & Hawkley 2009.) Yksinäiselle hänen itsel-
leen luomansa kylmä maailma ja muut negatiiviset ajatukset ovat totuuksia. Yksinäi-
syyden muokkaamasta ajattelutavasta ja käyttäytymismallista tulee niin automaatti-
sia, että niitä on vaikea lähteä kyseenalaistamaan. (Marjovuo, ym. 2019, 35.) Yksinäi-
syys siis värjää niin voimakkaasti ihmismielen tulkintoja ympäristöstään ja itsestään, 
että siitä tulee jopa osa identiteettiä.  Muutos negatiiviseen tapahtuu niin hitaasti ja 
huomaamatta, ettei muutokseen välttämättä havahdu ilman ulkopuolista apua. Yksi-
näisyys niin sanotusti kroonistuu. Pahimmillaan siitä voi tulla koko elämän mittainen 
olotila, joka kuluttaa ihmistä sisältä niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Onneksi on 
olemassa keinoja yksinäisyyden torjumiseksi. Näitä keinoja esittelen seuraavassa kap-
paleessa.  
3.5 Olemassa olevia keinoja yksinäisyyden vähentämiseen 
Yksinäisyyden luonne ja syyt vaihtelevat eri ikäryhmissä jonkin verran, johtuen mm. 
iän mukaisista sosiaalisista tarpeista. Yksinäisyyttä kuitenkin esiintyy kaikissa ikäryh-
missä, aiheuttaen samankaltaisia muutoksia mm. käyttäytymisessä sekä kognitiivi-
sissa prosesseissa. Tähän tietoon perustuen myös yksinäisyyttä vähentäviä menetel-
miä on ainakin osittain sovellettava eri ikäryhmiin eri tavalla. (Qualter, ym. 2015). Kes-
kityn tässä luvussa kuitenkin kuvaamaan yksinäisyyden vähentämiseen liittyviä näkö-
kulmia ja menetelmiä, joita voi soveltaa pääasiassa kaikkiin ikäryhmiin. 
Yksinäiset itse pyrkivät luonnollisesti lievittämään pahaa oloaan eri keinoin. Millä kei-
noin yksinäinen ihminen pahaa oloaan lievittää, riippuu yksinäisyyden luonteesta ja 
tasosta. Myös omien keinojen toimivuus riippuu näistä tekijöistä. Junttila (2016, 66) 
jakaa yksinäisyyden karkeasti kahteen tasoon. Kun yksinäisyys on lievää tai tilapäistä 
eikä ihminen ole ajautunut esimerkiksi syvään masennukseen, on hän aktiivisempi ha-
keutumaan esimerkiksi sosiaalisten harrastusten pariin. Myös liikunnalla haetaan 
usein helpotusta. Täysin yksinäisten ja toivonsa menettäneiden keinot Junttila kuvaa 
passiivisiksi. He voivat ajautua käyttämään päihteitä tai lääkkeitä tai uppoutua tieto-
koneen tai television ääreen.  
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Myös Marjovuo ym. (2019, 35) kuvaavat näitä pyrkimyksiä helpotukseen. Yksinäisyy-
destä kärsivä voi jatkuvasti pyrkiä ihmisten seuraan ja tekemään aloitteita. Tällainen 
aktiivisuus voi toki onnistua poistamaan yksinäisyyden, mikäli oikeanlainen yhteys 
löytyy. Kuitenkin jatkuva aktiivisuus ja yrittäminen voi muodostua suorittamiseksi ja 
yksinäisyyden pakoiluksi. Yksinäisyys on lopulta kohdattava silmästä silmään. Tällöin 
avuksi on tärkeää saada oikeanlaisia menetelmiä eli interventioita, sekä mielellään oi-
keanlaisia auttajia. 
Interventioita eli yksinäisyyttä vähentäviä keinoja on tutkittu ja kokeiltu laajasti. Ma-
sin ym. (2010) kuvaamissa tutkimuksissa on testattu interventio-ohjelmien kohdista-
mista sosiaalisten taitojen parantamiseen, sosiaalisen tuen lisäämiseen, sosiaalisten 
vuorovaikutusmahdollisuuksien lisäämiseen sekä sosiaalisen kognition ongelmien pa-
rantamiseen. Cacioppon ym. (2015) mukaan on huomattava, että yksinäisyys on 
useimmiten moninaisempien tekijöiden summa kuin seurausta vain sosiaalisten taito-
jen puutteesta. Myöskään sosiaalisten suhteiden määrän lisääminen ei tavallisesti kor-
vaa merkittäviä ihmissuhteita. Nämä metodit voivat jossain määrin toki vähintäänkin 
lieventää yksinäisyyttä, mutta eivät todennäköisesti poista sitä kokonaan.  
Tutkimustuloksista tehty meta-analyysi viittaa siihen, että sosiaalisen kognition ongel-
miin keskittyneillä interventioilla oli eniten lupaavia vaikutuksia verrattuna muihin 
ohjelmiin. (Cacioppo ym. 2015; Masi ym. 2010.) Tämä tarkoittaa sitä, että yksinäi-
syyttä vähentävät keinot keskittyisivät muokkaamaan yksinäisen ajattelumaailmaa. 
Yksinäisen mielen muodostamat haitalliset ajatukset sekä vääristymät sosiaalisten sig-
naalien havainnoinnissa pitävät yllä yksinäisyyden kierrettä, joten niihin vaikutta-
malla voisi olla mahdollista saada aikaan muutoksia. Kun yksinäinen Cacioppon ym. 
(2015) mukaan saataisiin tietoisella harjoittelulla tunnistamaan, kyseenalaistamaan ja 
muokkaamaan näitä vääristymiä, voitaisiin kierre saada katkaistua. Esimerkiksi kog-
nitiivista käyttäytymisterapiaa hyödyntävät interventiot voivat olla tehokkaita väli-
neitä yksinäisyyden vähentämisessä. Lisäksi Qualter ym. (2015) esittävät, että positii-
visten signaalien korostaminen ja havainnointi sosiaalisessa ympäristössä voi auttaa 
luomaan sosiaalisia suhteita uudelleen. Nämä tulokset vaativat Cacioppon ym. (2015) 
sekä Qualterin ym. (2015) mukaan vielä kuitenkin paljon lisätutkimuksia, jotta voi-
daan vahvistaa interventioiden osuus yksinäisyyden vähentymisessä. 
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Koska haitalliset ajatukset ja kognition vääristymät ovat usein syvälle juurtuneita, nii-
den muuttaminen ei ole helppo prosessi. Marjovuo ym. (2019, 35) korostavat, että 
vaikka yksinäinen huomaisi yksinäisyyden aiheuttaman haitallisen kierteen, voi tilan-
teen muuttaminen omin voimin tuntua mahdottomalta. Jos yksinäisellä ei ole toisia 
ihmisiä peileinä omien ajatusten ja kokemusten todenperäisyyden todentamiseksi, jat-
kaa yksinäisyys helposti vahvistumistaan. Yksinäinen usein kokee, että hänen haitalli-
nen ajattelutapansa on ainoa oikea tapa tulkita asioita.  
Toiset ihmiset ovat siis hyvin tärkeässä roolissa yksinäisen auttamiseksi ja yksinäisyy-
den interventioiden toimeenpanijoina ja vaikuttajina. Junttilan (2016, 69) mukaan on 
tärkeää tukea yksinäisen onnistumisen kokemuksia ja myönteisiä siirtymiä pois yksi-
näisyydestä. Jokainen sosiaalinen tilanne sisältää mahdollisuuden tukea näitä myön-
teisiä siirtymiä. Kanssaihmisten vastuulla on tukea yksinäistä myönteisissä siirtymissä 
ja luoda mahdollisuuksia niihin, sillä yksinäisellä ei itsellään ole välttämättä omia voi-
mavaroja itsensä tukemiseen.  
Yksinäisyyden tausta on hyvin yksilöllinen, joten interventioiden valinnassa voisi olla 
järkevintä ensin selvittää tämä tausta ja yksinäisyyteen johtaneet tekijät sekä yksinäi-
syyden taso. Yksinäisyyden syvyyden ja vakavuuden taso voi vaihdella yksilöittäin. Yk-
sinäisyys ei aina ole niin syvälle juurtunutta, että se vaatisi kaikkein syväluotaavimpia 
kognitioon keskittyviä interventioita. Esimerkkinä voidaan kuvitella tilanne, jossa ih-
minen on elämäntilanteensa vuoksi sosiaalisesti eristäytynyt. Tällöin hänen yksinäi-
syytensä on vielä tilapäistä, eikä sosiaalisen kognition häiriöitä ole välttämättä ehtinyt 
syntyä. Voidaan ajatella, että tässä tilanteessa esimerkiksi sosiaalisen vuorovaikutuk-
sen lisääminen voisi riittää parantamaan yksinäisyyden. Niinpä interventiot, jotka täh-
täävät esimerkiksi sosiaalisen vuorovaikutuksen lisäämiseen tai vuorovaikutustaitojen 
kohentamiseen, voisivat mahdollisesti toimia ennaltaehkäisevinä metodeina. 
Cacioppo ym. (2015) painottavat, että yksinäisyyden vähentämisen lähtökohtana on 
riittävän tietoisuuden takaaminen yksinäisyyden vaikutuksista julkisesti ja terveyden-
huollon ammattilaisten välisesti. Yksinäisyyteen liittyvä stigma voi hankaloittaa yksi-
näisyyden vähentämistä. Oli siis yksinäisyyden vähentämiseen tähtäävä interventio 
mikä tahansa, on lähdettävä siitä, että ymmärrämme yksinäisyyden mekanismit ja 
ulottuvuudet.  
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4 IKÄIHMISET JA YKSINÄISYYS 
Koska tämän opinnäytetyön pääpaino on ikäihmisten yksinäisyyden vähentämisessä, 
keskityn tässä osiossa kuvaamaan yksinäisyyttä ikäihmisten näkökulmasta. Yksinäi-
syyden tilastoista käy ilmi, että vanhusten kohdalla yksinäisyys on merkittävimpänä 
ongelmana verrattuna muihin ikäryhmiin. Siispä tarkastelen seuraavaksi vanhusten 
yksinäisyyden luonnetta sekä siihen johtavia olosuhteita ja tekijöitä.  
Ikäihmisillä on takanaan suuri osa heidän elämästään. Tähän elämänhistoriaan mah-
tuu valtava määrä erilaisia elämäntapahtumia, joilla voi olla osaltaan vaikutusta yksi-
näisyyden muodostumiseen. Ikäihmiset ovat myös nähneet elämässään eri aikakau-
sien henkeä ja ilmiöitä, jotka elävät heidän ajatuksissaan yhä. On siis perusteltua tar-
kastella ikäihmisten yksinäisyyttä heidän elämänhistoriansa kautta. Lopuksi tuon 
esille vanhusten yksinäisyyden vähentämiseen tähtääviä interventioita ja niiden tutki-
musta. 
4.1 Yksinäisyys vanhuusiällä 
Vanhuus on monenlaisten muutosten aikaa. Elämässä on tällöin paljon asioita, jotka 
voivat aiheuttaa surua, katkeruutta ja eristymistä muista. Yksinäisyys lisääntyy elä-
mässä helposti, kun ystävät, lähisukulaiset tai puoliso kuolevat pois. Fyysisen kunnon 
huononeminen ja sairaudet alkavat rajoittaa liikkumista, joten ihmisten ilmoille tai ys-
tävien luo meneminen vaikeutuu yhä enemmän. Mikäli ihminen ei huolehdi kunnos-
taan, voi liikkumiskyky rapautua hyvinkin nopeasti. Tällöin ilmenee helposti ongelmia 
myös mielen kanssa mm. masentumisen ja muistiongelmien muodossa. (Karvinen 
2019, 97.) Sosiaalisen elämän kannalta tämä on erityisen huono tilanne ja yksinäisyy-
den kierre saa helposti alkunsa. Voidaan olettaa, että kunnon ja mielen rappeutumisen 
myötä yksinäisyyden vähentäminen voi käydä erityisen haasteelliseksi. Tämän vuoksi 
ennaltaehkäisy on tärkeä lähestymistapa vanhusten yksinäisyyden vähentämisessä.  
Vanhana ihminen joutuu asettumaan uuteen rooliin työelämän jäädessä taakse. Uudet 
raamit voivat aiheuttaa ahdistusta ja yksinäisyyden tuntemuksia varsinkin, jos työ-
uralla ja työkavereilla on ollut suuri merkitys elämässä. Lisääntynyt aika voi olla vaikea 
täyttää merkityksellisellä tekemisellä. Nykypäivänä jälkipolvien rooli korostuu ikäih-
misen elämässä. Lapset ja heidän perheensä kyläily tuottaa vanhalle ihmiselle usein 
suurta iloa. Mikäli jälkipolvia ei kuitenkaan ole olemassa, voi se Tiilikaisen (2019, 59) 
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mukaan aiheuttaa suurta surua. Erityisesti silloin, kun muut tuttavat viettävät aikaa 
omien lastensa ja lastenlastensa kanssa. Hän lisää, että vaikka jälkipolvet olisivatkin 
olemassa, ovat nuoremmat ihmiset nykyään yhä kiireisempiä. Lasten ja lastenlasten 
voi olla kaiken kiireen keskellä vaikeaa löytää aikaa ikäihmisen kanssa viettämiseen. 
Ikäihmiset saattavat kokea, että he ovat vieraantuneet ympäröivästä kiireisestä yhteis-
kunnasta. Ympäröivä maailma muuttuu varsin nopeasti, joten ikäihmiset voivat kokea 
elävänsä väärässä maailmanajassa ja olevansa eri aaltopituudella kuin muut ihmiset. 
Heillä voi olla tuntemus, että heidän tulisi pystyä samaan kuin muut hektisessä arki-
rytmissä elävät ihmiset. (Tiilikainen 2019, 13.) Pahimmillaan voi käydä niin, että van-
huksista tulee merkityksettömiä muulle maailmalle ja heidät unohdetaan. Yhteiskunta 
suosii suorittamista ja toimeliaisuutta. Tästä kyydistä pois jäänyt väestöryhmä näh-
dään helposti ongelmana. Esimerkkinä tästä on julkisessa keskustelussa esiintyvät sa-
nonnat, kuten ”väestön ikärakenne on muuttumassa epäedulliseksi” tai ”on varaudut-
tava tikittävään eläkepommiin.” (Gothóni 2007, 13.) 
On tärkeää pohtia, kuinka käsitämme ja näemme vanhukset. Se vaikuttaa siihen, 
kuinka vanhat ihmiset näkevät itsensä ja oman roolinsa yhteiskunnassa. Yhteiskunta-
tieteiden maisteri Liisa Saariston (2011, 136–137) mukaan näemme vanhukset nuo-
rempien maailman näkökulmasta, joka antaa meille liian asenteellista ja stereotyyp-
pistä kuvaa vanhuudesta. Myös vanhukset itse alkavat tämän ajattelun myötä nähdä 
itsensä ja elämänsä samasta näkökulmasta. Vanhuspolitiikka pyrkii Saariston mukaan 
kääntämään vanhusten kehityskulun kohti aktiivista elämää eli vastoin elämän luon-
nollista kehityskulkua. Kun vanhukset eivät enää istu tähän muottiin, aiheuttaa se 
heissä turhautumista ja yksinäisyyttä. Meidän täytyy siis osata asettua ikäihmisten ase-
maan. Heitä täytyy osata kuunnella, jotta ymmärtäisimme ikääntyneen väestön todel-
liset tarpeet ja osaisimme tukea heitä. Saaristo (2011, 137) korostaakin, että ”vanha ih-
minen tulee nähdä täysivaltaisena kulttuurikansalaisena, jonka elämänvaiheessa yksi-
näisyys on läsnä ja sen olemus tunnistetaan.” 
4.2 Elämänhistoria yksinäisyyden kontekstina 
Elämänhistoria on vanhukselle identiteetin perusta. Elämän aikana erilaiset tapahtu-
mat, ihmissuhteet ja muut muutokset ovat muovanneet ihmisestä sellaisen kuin hän 
on nyt. Vanha ihminen on lähtöisin erilaisesta maailmanajasta kuin nykyään. Hän on 
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nähnyt ja kokenut erilaisia aikaan sidottuja ilmiöitä, yhteiskunnallisia asenteita ja ih-
misten tapoja.  
Kuten olen tässä opinnäytetyössä tuonut esille, yksinäisyys liittyy vahvasti elämänta-
pahtumiin, elämän aikana koettuihin ihmissuhteisiin sekä muuhun ympäröivän maa-
ilman vuorovaikutukseen oman itsen kanssa. Tiilikainen (2019, 21) kuvaakin yksinäi-
syyden kokemuksen olevan elämänkulun tavoin suhteellinen ja ihmissuhteisiin sidottu 
tarina. Hänen mukaansa tutkijat ovat yhä enemmän kiinnostuneet elämänkulusta, 
mutta sitä ei ole kuitenkaan juuri tarkasteltu yksinäisyyden näkökulmasta. Voidaan 
siis ajatella, että elämänkulkua ja sen yksilöllistä tarinaa tarkastelemalla voitaisiin 
saada tarpeellista tietoa ihmisen yksinäisyyteen vaikuttaneista tekijöistä tutkimustie-
don tueksi. Näin voitaisiin saada kasaan kattava ja yksilöllinen tietoperusta oikeanlais-
ten interventioiden kehittämiseksi. 
Elämännäkökulmaa hyödyntävien tutkimusten lähtökohtana onkin ymmärtää ihmis-
ten kokemuksia ja toimintaa mahdollisimman kokonaisvaltaisesti eri elämäntapahtu-
mat, vaiheet ja laajemmin yhteiskunnalliset ilmiöt käsittäen. (Tiilikainen 2019, 18.) 
Tiilikainen kertoo haastattelemiensa yksinäisyyttä kokevien ikäihmisten palaavan 
usein aikaisempiin elämänvaiheisiin ja tapahtumiin, pohtien niiden merkitystä nyky-
hetken yksinäisyydelle. 
Yksinäisyyden syyt voivat ulottua aina lapsuuden tapahtumiin saakka. Jo 1960-luvulla 
brittiläinen psykoanalyytikko ja psykiatri John Bowlby (1974) esitti lapsuudenaikaisen 
menetyksen voivan vaikuttaa myöhempiin elämänvaiheisiin (Tiilikainen 2019, 84). 
Voidaan ajatella yksinäisyyden kokemukseen voivan vaikuttaa lisäksi se, että ikäihmis-
ten lapsuuden yhteiskunnassa yksinäisyydestä ei ole tiedetty paljoa tai ongelmia ei ole 
käsitelty samalla tavalla kuin nykyään. 
Tiilikaisen (2019, 21) mukaan myös esimerkiksi lapsuudenaikaisella terveydellä ja so-
sioekonomisella asemalla on todettu kyselyaineistoihin perustuvien tutkimusten pe-
rusteella olevan vaikutusta vanhuuden yksinäisyyteen. Lisäksi Tiilikainen (2019, 87) 
kuvaa yhteisvastuukeräyksen aineistoon pohjautuvia yksinäisyyden kertomuksia. 
Näistä käy ilmi, että pitkäaikaisen yksinäisyyden taustalta erottuu erityisesti kiusaa-
mista. Kiusaamisella on kuvattu olevan vaikutuksia vielä jopa viiden kymmenen vuo-
den jälkeenkin. Kiusatut uskovat joutuneensa kohteeksi ujouden, arkuuden tai muuten 
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erilaisen luonteensa vuoksi. Näiden lisäksi myös perheen taustoilla uskotaan olleen 
merkitystä. 
Aikuisiällä esimerkiksi työuralla omaksutut roolit vaikuttavat siihen, kuinka ihminen 
näkee itsensä sekä pitää yllä sosiaalisia suhteitaan ikääntyessään. Lisäksi työuran ete-
neminen vaikuttaa eläkeiällä hyvinvointiin. (Tiilikainen 2019, 97.) Eläkkeelle siirtymi-
nen voi olla monelle vaikea paikka. Elämän on asetuttava monella tavalla uusiin uo-
miin. Yhdessä muiden rajujenkin elämänmuutosten kanssa vaikutus sosiaaliseen elä-
mään voi olla pysäyttävä. Ikäihmisten kohdalla on tarpeen, että apu ja tuki ovat hel-
posti saatavilla ennaltaehkäisevästi, ikääntymisen tuomien haasteiden aikana sekä nii-
den jälkeen. 
4.3 Iäkkäiden yksinäisyyden vähentämiseen suunnattuja keinoja 
Olen tarkastellut edellä yksinäisyyden vähentämistä ja siihen tähtääviä interventioita 
yleisellä tasolla. Aiemmin kuvatut interventiot voivat soveltua siis myös ikäihmisten 
yksinäisyyden vähentämiseen. On huomattava, että monet interventiot tarvitsevat 
vielä lisätutkimuksia ja käytännön testaamista. Lisätutkimukset voivat kuitenkin tuot-
taa erilaisia variaatioita, jotka suuntautuvat tietyille ikäryhmille. 
Ikäihmisten yksinäisyyttä koskevia tutkimuksia on tehty myös laajalti. Esimerkiksi 
useita ikäihmisille suunnattuja interventiotutkimuksia arvioineet Andy Dickens, Su-
zanne Richards, Colin Greaves ja John Campbell (2011) ovat havainneet tiettyjä piir-
teitä, jotka vaikuttavat yhdistävän toimivia interventioita. Näitä piirteitä ovat vankka 
teoreettinen perusta, ryhmämuodossa toteutettava interventio sekä ikäihmisten aktii-
vinen osallisuus. 
Interventioiden tavoitteena Kangassalon ja Teeren (2017, 288) mukaan tulisi siis laa-
jentaa ikäihmisten elämänpiiriä osallistaviin toimintoihin sosiaalisiin suhteisiin. Esi-
merkkeinä he luettelevat mahdollisista interventioista erilaisia tukiystävätoimintoja, 
voimaantumisryhmiä, muisteluryhmiä tai ystäväpiirejä. Osallisuuden vahvistamiseksi 
voitaisiin varmistaa toiminnan saatavuus ikäihmisille, kuten tuomalla toimintaa hei-
dän lähelleen tai järjestämällä kuljetusta. 
Näissä esimerkeissä korostuvat juuri ystävyyssuhteiden luominen, ryhmämuotoinen 
toiminta sekä eletyn elämän muistelu. Muistelu on vanhuusiällä tärkeä työväline oman 
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elämän käsittelylle (Hynynen & Äijö 2019, 264). Ryhmässä tapahtuva muistelu voi toi-
mia ihmisiä yhdistävänä tekijänä. Kun eri elämäntarinat kohtaavat ja jokainen niistä 
tulee kuulluksi, voi se olla eheyttävä ja luottamusta synnyttävä kokemus kaikille osan-
ottajille. Hynysen ja Äijön (2019, 264) mukaan on hyvin tärkeää, että vanhus saa ker-
toa omaa elämäntarinaansa ja että sille löytyy kuuntelija. Kuten aiemmin totesin, 
ikäihmisiä ei pidä pyrkiä saamaan aktivoitumaan samalla tavoin kuin nuoret ja vastoin 
heidän elämänsä kehityskulkua. Interventiot ja siihen liittyvät toiminnat ovat tärkeää 
toteuttaa vanhusten itsensä ehdoilla. On tärkeää kuunnella vanhuksia ja järjestää tu-
kea, joka on lähtöisin heidän todellisista tarpeistaan. 
Tässä kuvattuja ikäihmisille suunnattujen interventioiden kriteerejä on Suomessa ko-
keiltu ja tutkittu käytännössä aivan viime vuosina. PROMEQ- hankkeen alaisen osa-
hankkeen interventiotutkimuksessa on kokeiltu toimintamallia ”osallistava ryhmä-
muotoinen palveluohjaus.” Tutkijoiden ja palveluohjaajien organisoimissa pienryh-
mätapaamisissa yhdistyi tiedollinen, toiminnallinen sekä sosiaalinen ulottuvuus ja ta-
paamisten sisältö perustui osallistujien tarpeisiin. Kokeilulla havaittiin olevan elämän-
laatua parantavia ja yksinäisyyttä vähentäviä vaikutuksia. (Hujala, Joro, Kannasoja, 
Kivitalo, Närhi, Rissanen, Ristolainen, Santala, Tiilikainen 2018, 147–151.) Tämä vah-
vistaa siis teoreettisen pohjan, ryhmämuotoisuuden sekä aktiivisen osallisuuden tär-
keyttä interventioiden suunnittelussa ja toteutuksessa. Lisäksi tämä vahvistaa aja-
tusta, että ikäihmisten todellisista tarpeista lähtöisin olevat toimintamalli ja interven-
tiot voidaan muotoilla palvelemaan näitä nimenomaisia tarpeita.  
Vanhukset ovat tarpeiltaan erilainen ikäryhmä kuin nuorempi väestö. Siispä myös ne 
interventiot, joilla ei tutkimusten pohjalta vaikuttaisi olevan vaikutusta nuorempien 
ikäryhmien yksinäisyyteen, voivat olla merkittäviä vanhuksille. Qualterin ym. (2015) 
mukaan sosiaalisten kontaktien ja vuorovaikutusmahdollisuuksien lisäämiseen täh-
täävät interventiot voivat toimia niiden kohdalla, joilla mahdollisuudet näihin ovat ra-
joittuneet. Kuitenkaan heidän mukaansa tästä ei ole empiiristä dataa ja alue vaatisi 
tutkimusta. On mahdollista kuitenkin ajatella, että koska monen ikäihmisen liikkumis-
kyky on rajoittunut, sosiaalisen vuorovaikutuksen tukeminen ja lisääminen voi heidän 
kohdallaan toimia.  
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5 KOHTAAVA AMMATILLINEN VUOROVAIKUTUS YKSINÄISYYDEN VÄHENTÄ-
JÄNÄ 
Käsittelen tässä osiossa kohtaamisen merkitystä ikäihmisten yksinäisyyden vähentä-
jänä. Koska yksinäisyys on vahvasti sidoksissa sosiaaliseen kanssakäymiseen ja vuoro-
vaikutukseen, on tämä näkökulma keskeisessä osassa yksinäisyyden ongelman ratkai-
sussa. Avaan ensimmäiseksi kohtaamisen ja vuorovaikutuksen lähtökohtia ja määri-
telmiä. Tämän jälkeen tarkastelen kohtaamisen käytännön toteuttamista ikäihmisten 
parissa sekä sen mahdollisia vaikutuksia yksinäisyyden vähentämisessä. Lopuksi ku-
vailen yksinäisyyden tunnistamista itsessä sekä muissa ihmisissä kohtaamisen kei-
noin. 
5.1 Kohtaamisen lähtökohdat 
Kuten edellä on todettu, yksinäisyys on hyvin kokemuksellista. Ihmiset kokevat vuo-
rovaikutuksen eri tavoin ja vuorovaikutusta käydään eri tasoilla. Esimerkiksi psykologi 
Tony Dunderfeltin (2016) mukaan ihmisten välinen sosiaalinen kenttä muodostuu vii-
destä eri tasosta. Näitä viestinnän tasoja ovat verbaalinen, fyysinen, intuitiivinen, tun-
neviestintä sekä voimien viestintä. Nämä tasot toimivat kokonaisuutena ja muodosta-
vat kokonaiskokemuksen vuorovaikutustilanteesta. Yksinäisen ihmisen tulkinnat vuo-
rovaikutuksesta ovat kuitenkin vääristyneitä ja johtaa yhä syvemmälle yksinäisyyden 
kierteeseen ja eristäytyneisyyteen. Voidaan siis päätellä, että vuorovaikutuksen taito-
jen omaksuminen ja harjoittelu ovat tärkeitä yksinäisyyden vähentämisessä. Vuorovai-
kutuksen avulla voidaan luoda positiivia kokemuksia, joita yksinäinen ihminen tarvit-
see.  
Kohtaaminen perustuu Dunderfeltin (2016) mukaan läsnäoloon. Hänen mukaansa 
toisen ihmisen läsnäolo on monelle ihmiselle hyvin tärkeää ja merkitsee arvostusta. 
Läsnä oleva ihminen kuuntelee aidosti toista ja pitää pieniäkin keskustelun vivahteita 
merkityksellisinä. Tällöin hän ei vastusta toista ihmistä, eikä yritä vaikuttaa hänen si-
säiseen kokemusmaailmaansa tai yritä asettua yläpuolelle. (Dunderfelt 2016, 54–55, 
124, 127–128.) Vuorovaikutuksessa korostuu myös pienet eleet ja ilmeet, jotka ilman 
todellista läsnäoloa jäävät helposti huomioimatta. Pieniin asioihin omassa olemuk-
sessa on syytä kiinnittää huomiota, sillä niiden ollessa hallinnassa voidaan ehkäistä 
väärintulkintaa. Läsnä olemisen kyvyn merkitystä puoltaa myös Riitta Räsänen (2019, 
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23), jonka mukaan kohtaaminen ei ole vain kykyä puhua ja keskustella, vaan kyky olla 
läsnä on kohtaamisessa keskeistä. Tärkeää on ihmisarvon vahvistaminen ja arvostuk-
sen osoittaminen toiselle, erityisesti haavoittuvaisten ihmisten kohdalla. Vuorovaiku-
tusta voi ja kannattaa harjoitella. Dunderfelt (2016, 139 & 142) toteaakin, että kun op-
pii tuntemaan ja hyödyntämään luovasti ja rakentavasti vuorovaikutuksen kaikkia alu-
eita, voidaan ihmisten välillä luoda tietoisesti hyvää ilmapiiriä.  
5.2 Ikäihmisen kohtaaminen yksinäisyyden vähentäjänä 
Ikäihmisten kanssa työskenteleviä ammatti-ihmisiä on monella alalla. Palvelutaloissa, 
laitoksissa sekä erilaisia palveluja ja vapaa-ajan toimintaa tarjoavissa organisaatioissa 
työskentelevät ihmiset ovat päivittäin vuorovaikutuksessa vanhusten kanssa. Useim-
mat näistä ammatti-ihmisistä epäilemättä hoitavat tehtävänsä ja tarjoavat palveluaan 
moitteettomasti. Mutta voisiko päivittäiseen vuorovaikutukseen sisältyä enemmänkin 
kuin vain palvelu- tai hoitotehtävän suorittaminen?  
Kaikki ikäihmiset eivät välttämättä saa tarvitsemaansa hyväksyvää, arvostavaa ja läsnä 
olevaa vuorovaikutusta omalta lähipiiriltään. Olen jo edellä todennut, kuinka yhteyden 
puuttuminen toisiin ihmisiin on eräs avaintekijä kognitiivisen yksinäisyyden aiheutta-
jana. Tässä kohtaa vanhuksia kohtaavalla ammatti-ihmisellä voi olla suuri rooli. Voi-
mauttavan valokuvan menetelmän kehittäjän, Miina Savolaisen (2019, 58) mukaan jo 
sanaan ”vanhus” määrittyy paljon kulttuurisia odotuksia, jotka eivät istu iäkkään yksi-
lön identiteettiin välttämättä lainkaan. Ikäihmiset nähdään joskus persoonattomana, 
anonyymina ja harmaana massana (Gothóni 2007, 11). On selvää, että ikäihmiset ovat 
yhtä lailla arvokkaita ja kunnioitusta ansaitsevia kuin muutkin ihmiset. Kohtaamisen 
ja läsnä olemisen yleiset periaatteet pätevät myös heidän kohdallaan.  
Terveystieteiden tohtori Katja Pynnönen (2019, 201–202) korostaa vanhustyössä aitoa 
ja kunnioittavaa kohtaamista. Pienet asiat arjessa, kuten hymy, kosketus, tervehtimi-
nen, silmiin katsominen sekä toiveiden huomioiminen osoittavat merkityksellisyyttä. 
Tärkeää on hänen mukaansa välttää sitä, että työntekijänä asettuisi toisen yläpuolelle 
viralliseksi neuvojen jakelijaksi. Tällaisesta anonyymistä ja normaalista tunnevaiku-
tuksesta irrottautuvasta työstä varoittaa myös Savolainen (2019, 52). Hänen mukaansa 
tunteeton vuorovaikutus tuottaa kohdatulle vanhukselle arvottomuuden ja yksinäisyy-
den kokemusta, sekä kuormittaa myös työntekijää. Kohtaamistilanteissa toisten tun-
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teiden peilaaminen kuuluu väistämättömänä ominaisuutena ihmisen biologiaan. Tä-
män ominaisuuden piilottaminen luo ristiriidan, joka kuormittaa ja aiheuttaa väärin-
tulkintaa. Savolainen korostaa, että juuri yhteys ja kuuluminen toisiin on ihmiselle 
kaikkein korjaavinta. Voidaan siis ajatella, että kanssaihmisten elämänlaatua voitaisiin 
parantaa pienillä arkisilla eleillä ja teoilla. Kun ikäihminen siis saa ympäriltään posi-
tiivista ja välittävää huomiota, luo se elämänlaatua parantavia positiivisia kokemuksia. 
Yksinäiseen ihmiseen kohdistuessa nämä positiiviset kokemukset voivat auttaa luo-
maan itsestä ja muista parempaa kuvaa. Parhaimmassa tapauksessa jopa vähentäen 
yksinäisyyden kokemusta.  
Iäkkäänä oleminen on mielenrauhan ja -eheyden rakentamisen aikaa, johon kuuluu 
eletyn elämän muistelu. Kun ikäihminen kertoo elämänkokemustaan toisille ihmisille, 
toimii se menetelmänä oman elämän läpikäymiselle ja käsittelylle. Ikäihmisen tukena 
on tärkeää olla olemassa aktiivinen kuuntelija, joka on kiinnostunut vanhan ihmisen 
tarinankerronnasta. Tällöin ikäihminen tulee kohdatuksi ja kohdelluksi arvokkaana 
yksilönä, joka auttaa parantamaan hänen elämänlaatuaan. (Hynynen & Äijö 2019, 
264.) Ikäihmisten kohdalla aito kuunteleminen ja hänen seurassaan oleminen siis ko-
rostuvat. Aktiivinen kuuntelu kuuluu olennaisena osana kohtaamiseen, sillä sen avulla 
voidaan välittää arvostusta toista ihmistä kohtaan. Läsnäoloa ja kuuntelua voi tarjota 
vanhalle ihmiselle ilman sen kummempaa aktiviteettia tai toiminnallisuutta. Kysymys-
ten esittämisellä ja rohkaisemisella voidaan osoittaa välittämistä ja rakentaa luotta-
musta. Tarinankerronnassa ja muistin virittämisessä voidaan hyödyntää erilaisia apu-
välineitä. Hynynen ym. (2019, 262) puolesta puhuvat valokuvien hyödyntämisestä 
ikäihmisen arvostavan kohtaamisen apuvälineenä. Valokuvat avaavat heidän mu-
kaansa keskustelua ja ajatuksia ja voi tarjota erinomaisen väylän tutustua ikäihmiseen 
syvemmin. Tällöin voi avautua myös kipeitä muistoja. Juuri kipeiden kokemusten kä-
sittely voi osoittautua tärkeäksi tekijäksi positiivisen mielenmaiseman saavuttami-
sessa.  
Kohtaaminen ja siihen sisältyvä aktiivinen kuuntelu ja arvostava läsnäolo voidaan siis 
nähdä yksinäisyyttä vähentävinä menetelminä. Kohtaamisen etuna on, että sitä voi-
daan sisällyttää verrattain vaivattomasti muun ohjaus- ja hoitotyön oheen. Koska koh-
taamiseen liittyviä taitoja voidaan harjoittaa, voi siihen valmentaminen nähdä välilli-
senä yksinäisyyttä vähentävänä menetelmänä. Läsnä oleva kohtaaminen mahdollistaa 
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Dunderfeltin (2016) mukaan ihmisten välisen sanallisen ja sanattoman vuorovaiku-
tuksen havainnoimisen tarkasti. Tämän pohjalta voidaan ajatella, että yksinäisyyden 
kokemukseen viittaavia merkkejä voidaan havaita toisessa ihmisessä läsnä olevan koh-
taamisen avulla. Tämä edellyttäen, että yksinäisyyden mekanismit ja luonne tunne-
taan. 
5.3 Yksinäisyyden tunnistaminen 
Interventioiden toimivuuden lähtökohtana on, että yksinäisyys tunnistetaan itsessä tai 
muissa. Ongelman tunnistamisesta ja myöntämisestä voidaan siirtyä etsimään syitä ja 
tekemään kartoitusta. Lopulta oikeanlaisen intervention löydyttyä yksinäisyyttä voi-
daan lähteä työstämään. Yksinäisyyden tunnistaminen tai myöntäminen ei kuitenkaan 
välttämättä ole aivan helppoa. Siihen liittyviä tunteita voi olla vaikeaa yhdistää yksi-
näisyyteen. Marjovuon ym. (2019, 24,27) mukaan yksinäisyys voi tuntua epämääräi-
senä pahana olona, tyhjyyden tai merkityksettömyyden tunteena tai kipuna. Se, että 
sosiaalisia kontakteja ei ole tai ne eivät tunnu toimivat, voi aiheuttaa häpeän tunteita 
ja yksinäisyyden kieltämistä tai vähättelyä. He painottavat, että yksinäisyyden vähen-
tämisen lähtökohtana on yksinäisyyden tunteen tunnistamisen lisäksi sen hyväksymi-
nen sekä ymmärtäminen omakohtaisesti ja kokonaisvaltaisesti. Sääntönä yksinäisyy-
den tunnistamiseen on, että jos pohtii yksinäisyyttä ja kokee sitä usein, silloin on yksi-
näinen. 
Yksinäisyyttä on vaikea havaita, jos ei tunne sen mekanismia. Tietoutta yksinäisyy-
destä on tänä päivänä saatavilla yhä enemmän ja se on esillä myös julkisessa keskus-
telussa. Tietämys ja yksinäisyyden mekanismien ymmärtäminen on siis tärkeää, jotta 
voidaan havaita sen aiheuttamat muutokset itsessä. Kuten tässä opinnäytetyössä on 
tullut esille, yksinäisyyden selättäminen on hyvin haasteellista yksin. Omien ajatusten 
peilaamiseksi tarvitsemme muita ihmisiä. Välittävä ja luotettava kuuntelija on se, mitä 
yksinäinen tarvitsee tuekseen.  
Tässä kohtaamisella voi olla suuri merkitys. Sen lisäksi että kohtaamalla voidaan luoda 
positiivisia kokemuksia yksinäisyydestä kärsivälle, voidaan kohtaamisen ja vuorovai-
kutuksen taidot omaamalla kenties tunnistaa yksinäisyys toisissa ihmisissä. On yksi-
näisen kannalta tarpeen, että joku murtautuu yksinäisyyden luoman suojamuurin läpi.  
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Kuten edellä on todettu, yksinäinen työntää käyttäytymisellään myös hänelle läheisiä 
ihmisiä pois läheltään. Muille yksinäinen voi näyttäytyä kylmänä ja jopa vihamielisenä. 
On tärkeää ymmärtää, että tällaisen käyttäytymisen taustalla voi olla juuri yksinäisyy-
den aiheuttama sosiaalinen etääntyminen. Tällöin hän tarvitsee apua, vaikkei välttä-
mättä itse tiedostaisi sitä. 
 6 AINEISTONKERUUMENETELMÄT 
Tässä luvussa kuvaan ja perustelen tässä opinnäytetyössä käytettyjä kvalitatiivisen ai-
neistonkeruun menetelmiä ikäihmisten yksinäisyyteen suunnattujen interventioiden 
kehittämiseksi. Kuvailen aluksi tutkimusympäristöä sekä haastateltavia. Tämän jäl-
keen avaan puolistrukturoidun haastattelun periaatteita sekä sen hyödyntämistä tä-
män opinnäytetyön prosessissa. Kerron vastaavalla tavalla myös sisällönanalyysista. 
6.1 Aineistonkeruun ympäristö 
Opinnäytetyön tutkimusympäristöksi valikoitui Kuopion keskustassa sijaitseva asu-
kastupa Minnantupa. Asukastuvat ovat asukas- ja aluelähtöistä tupa- ja kylätalotoi-
mintaa, jota kaupunki on järjestänyt yhteistyössä monien eri toimijoiden kanssa vuo-
desta 2001. Vuodesta 2011 koordinointi- ja kehittämisvastuu on ollut hyvinvoinnin 
edistämisen palvelualueella asuntotoimen sijaan. Asukastuvat ja kylätalot tukevat yh-
teisöllisyyttä ja alueidentiteettiä mahdollistamalla asukasryhmien monimuotoisen 
kohtaamisen, ehkäisemällä syrjäytymistä sekä tukemalla työllistymistä. Kuopion pal-
velutapamallissa asukastupa- ja kylätalotoiminnan painopiste on hyvinvoinnin edistä-
misen, perusturvan, kasvun ja oppimisen sekä terveydenhoidon palvelualueiden toi-
mintakentässä. Toiminta tukee ja edistää hyvinvoinnin ja terveyden lisäksi asukkaiden 
omatoimista harrastus- sekä virkistystoimintaa. (Kuopion kaupunki 2014, 5.) Asukas-
tuvan kävijät koostuvat pääasiassa siis lähialueen asukkaista. Asukkaat tulevat asukas-
tuvalle hakemaan vapaa-ajan aktiviteettia, seuraa sekä erilaisia asukastuvan tai sen yh-
teistyötoimijoiden järjestämiä palveluja.  
Opinnäytetyön aineistonkeruumenetelmiksi valikoituivat puolistrukturoitu haastat-
telu sekä haastatteluiden sisällönanalyysi. Saaren (2016, 18–19) mukaan puolistruktu-
roitua haastattelua sekä aineiston ja kirjallisuuden analyysia hyödyntämällä yksinäi-
syyttä voidaan tarkastella yksilöllisesti ja laajasti. Haastatteluaineistoista ja kirjoituk-
sista etsimällä voidaan löytää toistuvia kuvauksia yksinäisyyden syistä ja seurauksista 
30 
 
sekä yksinäisenä elämisestä, jolloin tulkinta voidaan rakentaa aineistolähtöisesti. Näin 
voidaan Saaren mukaan yksinäisen elämänkulkua tarkastelemalla löytää ja analysoida 
yksinäisyyteen johtavia polkuja sekä elämän käännekohtia. 
Toteutin haastattelut Minnantuvalla. Keräsin haastateltavat tekemällä paperisen il-
moituksen (ks. liite 2), jossa kerroin etsiväni 5–8 haastateltavaa opinnäytetyötä varten. 
Kerroin ilmoituksessa lyhyesti opinnäytetyön tavoitteesta sekä haastatteluiden tee-
moista. Ilmoituksessa korostin, että kuka tahansa 40 vuotta täyttänyt voisi osallistua. 
Haastatteluaineisto oli suunniteltu lisäksi palvelemaan myös asukastupatoiminnan 
kehittämistä, joten tästäkin syytä ikäryhmän laajentaminen oli tarpeen. Opinnäytetyö-
hön valikoitui vain ikäihmisten (yli 60-vuotiaat) haastatteluja.  
Vaikka haastateltavat tiesivät opinnäytetyön tavoitteena olevan yksinäisyyttä vähentä-
vien menetelmien kehittäminen, ei osallistumiseen edellytetty yksinäisenä olemista. 
Tämä siksi, että yksinäisyys voi olla monelle vaikea aihe. Aiemmin tässä opinnäyte-
työssä esille tulleen tiedon perusteella voidaan olettaa, että moni yksinäisyyttä kokeva 
ei siitä välttämättä ole itse tietoinen tai ei sitä halua myöntää. Huomioin tässä sen, että 
mahdolliset yksinäiset olisivat saattaneet kokea joutuvansa paljastamaan yksinäisyy-
tensä muille asukastuvan kävijöille haastatteluun osallistuessaan. Haastatteluteemo-
jen ja -kysymysten avulla oli tavoitteena löytää yksinäisyyteen viittaavia piirteitä haas-
tateltavien kertomuksista.  
6.2 Puolistrukturoitu haastattelu 
Puolistrukturoitu haastattelu, lyhyemmin teemahaastattelu, on strukturoidun ja avoi-
men haastattelun välimuoto. Tyypillisesti teemahaastattelu rakentuu siihen valittujen 
aihepiirien ympärille. Haastattelussa ei tällöin ole tarkkaa kysymysten muotoa tai jär-
jestystä, joten saman haastattelurakenteen käyttö eri haastateltavien kohdalla voi vaih-
della ja muovautua keskustelun mukaan. Teemahaastattelu vastaa monia kvalitatiivi-
sen tutkimuksen lähtökohtia, joten sitä suositaan esimerkiksi kasvatus- ja yhteiskun-
tatieteellisessä tutkimuksessa. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 1997, 195.) Se sopii erin-
omaisesti tilanteisiin, joissa tutkittavina kohteina ovat intiimit ja arat aiheet tai hei-
kosti tiedostetut asiat, kuten arvostukset, ihanteet tai perustelut. (Metsämuuronen 
2009, 247.) 
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Laadin haastattelurakennetta varten viisi aihepiiriä (ks. liite 3), jotka perustin tässä 
opinnäytetyössä käsiteltyyn teoriapohjaan. Ensimmäinen aihepiiri käsitteli haastatel-
tavan elämää ja taustoja. Tällä pyrin saamaan yleiskuvaa elämänkulusta sekä merkit-
tävistä elämäntapahtumista. Toisena aiheena olivat sosiaaliset suhteet, jonka tarkoi-
tuksena oli tiedustella mm. lähipiiriin kuuluvia ihmisiä, työ- ja harrastuskavereita, 
ajanviettotapoja sekä toiveita ihmissuhteiden suhteen. Kolmantena teemana pyrin sel-
vittämään haastateltavan kokemusta itsestä suhteessa muihin ihmisiin. Eli sitä, miten 
haastateltava toimii erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa ja millainen hän on muiden seu-
rassa tai miten hän kokee yksinolon. Neljäntenä teemana oli asukastupatoiminta. Tällä 
tiedustelin haastateltavien kokemuksia Kuopion asukastuvista sekä siellä olevista ih-
misistä ja aktiviteeteista. Tähän haastatteluteemaan kytkeytyi myös asukastupia kehit-
tävä näkökulma. 
Kehittävän näkökulman kautta pyrin tiedustelemaan haastateltavilta, että mitä pitäisi 
tapahtua, jotta elämästä tulisi parempaa tai vähemmän yksinäistä. Selvitin, voisiko jot-
kin asiat tai tapahtumat tehdä elämästä mielekkäämpää tai onko ajatuksissa jotakin 
toiveita tulevaisuuden suhteen. Tiedustelin myös mahdollisia keinoja, joilla haastatel-
tava on selvinnyt haastattelun aikana mainitsemistaan vaikeista elämäntilanteista, ala-
kuloisuuden tai yksinäisyyden kokemuksista.  
Nostin esille myös merkityksellisyyden kokemusta sekä sen aikaansaamista haastatel-
tavien itsensä kohdalla sekä yleisesti. Ohjasin haastattelutilanteissa haastateltavat 
pohtimaan tiettyjä asioita myös toisten ihmisten näkökulmasta. Pyysin haastateltavia 
esimerkiksi antamaan kuvitteelliselle yksinäiselle ihmiselle rohkaisevia neuvoja ja kei-
noja yksinäisyytensä voittamiseen. 
Haastattelutilanteen alussa informoin haastateltavia kirjallisesti ja suullisesti tutki-
museettisten periaatteiden mukaisesti (ks. liite 1) Informoinnissa ja suostumuksen an-
tamisessa on olennaista, että tutkimushenkilölle paljastetaan kaikki tärkeät näkökoh-
dat tutkimuksen edetessä tapahtuvista asioista. Henkilön suostumus osallistumiseen 
on oltava hänen vapaasta tahdostaan, ilman painostusta tai pakotusta. (Hirsjärvi, ym. 
1997, 26–27.) Informointi sisälsi tietoa haastattelun anonyymiydestä, aineiston käsit-
telystä, haastateltavan oikeuksista sekä valmiin opinnäytetyön sijainnista. Haastatel-
tavilta on pyydetty suullisesti lupa haastattelun nauhoitukseen. Tunnistamattomuu-
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den suojaamiseksi haastateltavilta ei kysytty henkilötietoja. Haastattelut olivat kestoil-
taan 20–40 minuuttia ja niitä kertyi kahdeksan kappaletta. Haastattelut on litteroitu 
perustason mukaisesti. Teemahaastattelujen jaottelun avulla oli tarkoitus vastata ky-
symykseen: millä keinoin ikäihmisten yksinäisyyttä voitaisiin vähentää. 
6.3 Sisällönanalyysi 
Sisällönanalyysin tarkoituksena on järjestää aineisto luokittelemalla, teemoittelemalla 
tai tyypittelemällä. Aineiston analyysi voidaan tehdä aineistolähtöisesti, teoriasidon-
naisesti tai teorialähtöisesti. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 78–82.) Tässä opinnäytetyössä 
oleellisin metodi haastatteluaineiston järjestämiseen oli teemoittelu. Analysointi ta-
pahtui teorialähtöisesti. Teemoittelu tarkoittaa Tuomin ja Sarajärven mukaan (2018, 
79) aineiston pilkkomista ja ryhmittelyä erilaisten aihepiirien, eli teemojen mukaan. 
Aineistosta on tarkoitus etsiä tiettyjä teemoja kuvaavia näkemyksiä. Näin voidaan ver-
tailla tiettyjen teemojen esiintyvyyttä aineistossa. Teorialähtöisessä analyysissä Tuo-
min ja Sarajärven (2018, 82) mukaan aineisto suhteutetaan tutkimuksen teoreettisessa 
osiossa hahmotettuihin kategorioihin. Olemassa olevan teoreettisen tiedon pohjalta 
lähdetään siis etsimään vastauksia tutkimuskysymyksiin, esimerkiksi ihmisten koke-
muksista aiheeseen liittyen. 
Tarkastelin haastatteluaineistoa ratkaisukeskeisesti. Eli pyrin löytämään ja jaottele-
maan merkittävimpiä esille nousseita tekijöitä, jotka perustellusti voidaan katsoa yk-
sinäisyyttä vähentäviksi. Tarkastelen näitä esille nousseita ratkaisun elementtejä kah-
den teoriapohjaan perustuvan pääkategorian kautta. Nämä kategoriat ovat läsnäolo ja 
kohtaaminen sekä sosiaalisen elämän ylläpito ja parantaminen. Lisäksi näiden taus-
talla, ns. piilokategoriana vaikuttaa asukastuvat ja niiden toiminta. Asukastupa- teema 
koskettaa kaikkia kategorioita, sillä haastateltavat peilasivat ja vertasivat ajatuksiaan 
usein asukastupiin tai niiden toimintaan.  
Näiden pääkategorioiden alle olen muodostanut yhteensä neljä alateemaa, jotka tuke-
vat pääteemojen täyttymistä ja toteutumista. Nämä neljä teemaa ovat yhteisöllisyys ja 
yhteisöllinen toiminta, mukaan ottaminen, ikäihmisten keskinäinen tuki sekä hyväk-
syminen. Sekä pää- että alateemat tukevat toisiaan. Tämän ansiosta eri kategorioista 
ja teemoista voidaan muodostaa yhtenäinen kokonaisuus, joka on todennäköisesti tar-
peen toimivimpien interventioiden aikaansaamiseksi. Käyn seuraavaksi läpi kategoriat 
ja avaan haastatteluista esille nousseita teemoja.  
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7 HAASTATTELUIDEN TULOKSET 
Tuon tässä luvussa esille haastatteluissa esiin nousseet teemat sitaatteja hyödyntäen. 
Alalukujen sisältö on jaoteltu haastatteluiden kahden pääteeman mukaisesti. Ensim-
mäiseksi avaan haastateltavien kertomuksia kohtaamisen ja läsnäolon teemaan liit-
tyen. Tämän jälkeen avaan sosiaalisen elämän ylläpitoon ja parantamiseen liittyviä nä-
kökulmia. 
7.1 Kohtaaminen ja läsnäolo 
Haastateltavat nostivat usein esille kohtaamisen, läsnäolon ja kuuntelun merkityksen. 
Eräs haastateltava kuvaa allapäin olevan ja yksinäisyyttä kokevan ihmisen kohtaamista 
näin:  
”ei välttämättä sanojakaan tarvii, et on vaan lähellä ensin. Kuuntele toista ihmistä. Yleisesti 
se sitä on, että kertoo hirveesti vaan mitä ite on tehny. pitää kuunnella toista ihmistä, olipa 
se kuka tahansa. Ja läsnäoleminen, se hetki että… kuuntelen vaan sinua varten.”  
Vaikka kohtaaminen nähdään tärkeänä, siinä onnistuminen ei ole välttämättä aivan 
itsestään selvää ja helppoa. Helposti tulee puheissaan keskityttyä omiin asioihin, kuten 
edellisessä esimerkissä tuli ilmi. Kuuntelun rooli korostuu haastateltavien mukaan 
myös siinä, kun iäkäs ihminen kertoo muistoistaan. Eräs haastateltava kertoi omista 
havainnoistaan ikäihmisten parissa:  
”se mitä minä oon huomannu että kun olen jonkun vanhemman ihmisen kanssa, niin se että 
hän saa kertoa, niistä muistoistaan. Ja hän kuulee, että toinen kuuntelee innokkaana ja ky-
syy ja… antaa arvon niille asioille mitä hän kertoo, nii mä oon huomannu että se on hirveen 
mieleistä vanhoille ihmisille.”  
Sen lisäksi, että haastateltavat puhuivat muistojen kertomisesta ja kuuntelijan roolista, 
kertoivat he myös haastatteluiden aikana usein menneistä elämäntapahtumista ja nii-
hin liittyvistä muistoista. Tämä vahvistaa näkemystä, että vanhoille ihmisille elämän-
historia ja muistot ovat voimavara ja johon on syytä kiinnittää huomiota.  
Kohtaamisen ja kuuntelun merkitys korostui haastatteluissa myös ammatillisesta nä-
kökulmasta. Lähes kaikki haastateltavat kokivat, että Minnantuvalla heitä kuunnellaan 
ja heidän näkemyksensä ja toiveensa otetaan huomioon toiminnan kehittämisen suh-
teen. Heillä on siis mahdollisuus vaikuttaa asioihin. Kysyttäessä kokemuksestaan vai-
kutusmahdollisuuksiinsa, eräs haastateltavista kuvasi tuntemuksiaan näin:  
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”Todella, kyllä. Minusta ovat hyvin avoimia nää rouvat uusille asioille ja… Kaupungille pitää 
olla kiitollinen, että on otettu huomioon just vanhojen ihmisten… Lähinnä olen huomannut, 
on vanhoja ihmisiä.”  
Minnantuvalla on siis toteutunut asiakaslähtöisyys. Ikäihmisten toiveet ja tarpeet on 
otettu huomioon ja toiminta on näin voinut muotoutua heidän näköisekseen.  
Toinen haastateltava nosti esiin ajatuksen ”ammatillisesta kohtauttamisesta” Minnan-
tuvalla.  
”tavallaan semmonen kohtaamiskeskustelu, jossa kertosin että mikä minä oon ja sinä kerto-
sit että mikä sinä oot ja juteltas sitten että sen jälkeen ois paljon helpompi niinkun… niin 
pystyy sitten paremmin tavallaan suhtautumaan toisiin.”  
Tähän liittyy ohjaajan tai muun ammatillisen henkilön rooli kohtaamisen organisoi-
jana. Esille nousseet kohtaamisen ja läsnä olemisen tarpeet voitaisiin näin täyttää 
myös niiden kohdalla, joilla oma aloitekyky ei ole välttämättä niin vahva, kuten yksi-
näisillä.  
Kohtaamiseen ja läsnäoloon voidaan katsoa olennaiseksi teemaksi myös toisten hyväk-
syminen sellaisena kuin on. Tämä oli eräs haastatteluista laajalti esiin noussut lähtö-
kohta. Erityisesti, kun puhuttiin merkityksellisyyden tunteesta ja sen parantamisesta, 
haastateltavat näkivät hyväksynnän olevan merkittävä tekijä.  
”No ainaki silleen että… tullee hyväksytyks. Siis ihmisenä.”  
Näin kuvasi eräs haastateltava merkityksellisyyden tunteen parantamista. Hyväksymi-
sen voidaan ajatella olevan tärkeä lähtökohta kohtaamiselle. Kun muilta saa osakseen 
hyväksyntää, tukee se identiteettiä ja luo harmoniaa kohtaamiseen.  
7.2 Sosiaalisen elämän ylläpito ja parantaminen 
Haastatteluista ilmeni useaan otteeseen yhteisöjen ja yhteisöllisyyden merkitys, eli 
tarve muodostaa yhteisöjä tai liittyä sellaiseen sekä muodostaa yhteisöllistä toimintaa. 
Useat haastateltavat kertoivat aikoinaan Kuopiossa toimineesta, yksityisyrittäjän yllä-
pitämästä vapaa-ajanviettopaikasta. Tämä paikka tarjosi viihtyisän oleskelutilan sekä 
erilaisia aktiviteetteja muun muassa ryhmille, joihin haastateltavat kertoivat osallistu-
neensa. Haastateltavat kuvailivat kävijäkunnan muodostaneen yhteisön, jonka ilma-
piiri oli avoin, rento ja mukava ja vuorovaikutuksellinen. Haastatteluista nousi esille 
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kokemuksia, joissa tämä yhteisö oli tarjonnut vaikean elämäntilanteen jälkeen tai ai-
kana tukea ja auttanut muodostamaan ystävyyssuhteita. Esimerkiksi eräs haastatelta-
vista kuvasi kokemustaan näin: 
”minä olin kyllä aika masentunu sillon ku mies kuoli, noin puolitoista vuotta siitä on aikaa 
ja sitten minä sain tietää että on tommonen (paikan nimi) ja… minä sitte menin sinne ja siellä 
oli hirveen kiva olla heti, heti alusta pitäen tykkäsin siitä.”  
Toiminnan loputtua vastaavalle toiminnalle ja yhteisön muodostukselle tuli haastatel-
tavien mukaan tarvetta. Nämä toimintaan osallistuneet löysivät tiensä Minnantuvalle 
ja pyrkivät jatkamaan vastaavaa toimintaa ja muodostamaan yhteisöä. Kuitenkin 
erään haastateltavan mukaan tämä ei ole osoittautunut kovin helpoksi.  
”mä vertaan vähän siihen (paikan nimi), sen hyvä puoli oli, joka puuttuu täältä, oli että täällä 
ei oo sellasta… joukkuemuodostusta tai ryhmän muodostusta että… yleensähän tänne ihmi-
set tulee itekseen ja touhuaa omat touhunsa ja lähtee sitten. Se oli nimittäin siellä hirmu ki-
vaa, että sinne tuli vielä enempi sama ryhmä ja porukka, kun mitä täällä.”  
Näiden haastatteluaineiston esimerkkien perusteella voidaan ajatella, että yhteisölli-
nen ja ryhmämuotoinen toiminta voi toimia eheyttävänä tekijänä vaikean elämänti-
lanteen keskellä, joka aiheuttaa esimerkiksi yksinäisyyden kokemuksia. Se voi osaltaan 
siis tukea sosiaalisten suhteiden ja verkostojen muodostamista. Sillä voi olla mahdol-
lisesti myös vaikutusta merkityksellisten ihmissuhteiden aikaansaamiseksi sekä ole-
massa olevien suhteiden vahvistamiseksi. 
Sosiaalisia suhteita ja verkostoja tukevana näkökulmana haastatteluissa esiintyi myös 
ikäihmisten keskinäinen tuki. Jotkut haastateltavista kertoivat vierailevansa aktiivi-
sesti tuntemiensa ihmisten luona, jotka eivät kotoaan pysty itsenäisesti juuri liikku-
maan. Haastateltavat tuovat näin vierailemilleen vanhuksille seuraa ja myös aktiviteet-
tia. Eräs haastateltava kuvaili oman aktiivisuutensa lisäksi havaintojaan: 
”Kyllä voi sanoo et ainakin jotkut niin kun ne pääsee johonkin ryhmään kiinni niin kyllä mä 
huomaan, että ne sitten niinkun… huolehtii toisistansa ja… jos puhelinnumeroita jos vaihel-
laan nii soittavat, että kuinka jakselet ja niin päin pois.” 
Voidaan siis ajatella, että keskinäinen tuki tuo vanhuksille turvaa ja auttaa pitämään 
yllä tärkeitä sosiaalisia suhteita. Toisten auttaminen voi myös antaa ikäihmisen elä-
mään merkityksellisyyden ja tarkoituksellisuuden tunnetta. 
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Mukaan ottaminen oli eräs merkittävä haastateltavien kuvaama tekijä positiivisen so-
siaalisen elämän ja vuorovaikutuksen kannalta. Haastateltavat kertoivat hyvänolon 
tunteista, kun heidät oli otettu erilaisissa tilanteissa mukaan ryhmään ja toimintaan. 
Sillä koettiin olevan merkityksellisyyden tunnetta kohentavia ja jopa pelastavia vaiku-
tuksia. Näin kuvaili eräs haastateltava kokemuksiaan: 
”Miä olin hiljanen hyssykkä että… Se niinku pelasti minun, minua että siellä otettiin kaikki… 
samalla lailla keskustelutilaisuuteen” 
Mukaan ottamisella voi olla esimerkiksi epävarmuutta kokevalle ihmiselle rohkaiseva 
vaikutus. Mukaan keskusteluun tai toimintaan otetut ihmiset kokevat aineiston perus-
teella tulevansa hyväksytyksi ja se antaa heille varmuutta sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen. Tällöin verrattain pieni ele syrjässä olevaa ihmistä kohtaan voi tukea hänen sosi-
aalista kanssakäymistään ja auttaa häntä muodostamaan uusia ihmissuhteita. 
8 TULOKSET JA TUOTOKSET 
Teen tässä luvussa kytköksiä teorian ja haastatteluiden tulosten välille. Teen teorian ja 
haastatteluiden välisistä yhteyksistä tulkintoja ja hahmottelen niiden pohjalta käytän-
nössä toteutettavia toimintamalleja ja menetelmiä. Luon tämän jälkeen koosteen, 
jossa kokoan yhteen Kuopion alueella jo käytössä olevia menetelmiä sekä tässä opin-
näytetyössä esiin nousseita menetelmiä. Koonti kattaa siis jo olemassa olevia ratkai-
suja yksinäisyyden vähentämiseksi sekä tämän opinnäytetyön prosessissa syntyneet 
menetelmät eriteltyinä. Koonnin avulla pyrin hahmottamaan kokonaiskuvaa menetel-
mäskaalasta ja tuomaan esille eri menetelmien toisiaan vahvistavia ja tukevia näkö-
kulmia. 
8.1 Teorian ja tulosten yhteenveto ja tulkinta 
Haastatteluista nousi merkittävästi esille kohtaamisen ja läsnäolon merkitys. Olen ku-
vannut edellä, kuinka aito kohtaaminen, läsnäolo ja kuuntelu voivat luoda positiivisia 
sosiaalisia kokemuksia ihmiselle. Nämä positiiviset sosiaaliset kokemukset puolestaan 
ovat eräs tärkeä elementti, joita ennen kaikkea emotionaalista yksinäisyyttä kokeva ih-
minen tarvitsee. Kuten edellä on tullut ilmi, yksinäisen ihmisen kokemuksia positii-
vista ja onnistuneista sosiaalisista tilanteista on tärkeää tukea. Näin hän saa vahvis-
tusta myönteiselle ajattelumallille, joka voi auttaa häntä irtaantumaan yksinäisyyden 
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kierteestä. Koetusta yksinäisyydestä irtaantuminen vaatii paljon yksinäisen omaa työs-
kentelyä ja hänen oman kognitionsa käsittelyä, mutta kanssaihmiset ovat tässä proses-
sissa tärkeä voimavara ja tuki. 
Tätä ajatusta voidaan mahdollisesti hyödyntää ammatillisessa vuorovaikutuksessa. 
Vanhuksille suunnattua kohtaamistyötä voitaisiin toteuttaa siten, että ammatti-ihmi-
nen on vanhukselle seurana ja kuuntelijana. Kohtaamistyötä voi olla mahdollista to-
teuttaa esimerkiksi asukastuvilla, hoitolaitoksissa tai erilaisten järjestöjen tiloissa. Sitä 
voidaan myös jalkauttaa ja viedä liikkumiskyvyttömien vanhusten luo heidän ko-
teihinsa. Etsivää työtä hyödyntäen tämä apu voidaan viedä myös niiden luo, jotka ovat 
jääneet näkymättömiin. Vanhuksen toiveet ja tarpeet on tärkeää asettaa lähtökoh-
daksi, sillä tukihenkilö on paikalla nimenomaan vanhusta varten. Vanhusten tarpeista 
lähtöisin olevalle tuki- ja interventiotyölle on vahvat perusteet, joita olen kuvannut lu-
vuissa 4.1 ja 4.3. Työhön voi sisältyä myös yhdessä tekemistä, mutta pääpaino on koh-
taamisessa. Tässä yhteydessä on luonnollista hyödyntää myös esimerkiksi valokuvia 
tai muita apuvälineitä muistelun ja elämänkerronnan tukena. Keskustelua virittämällä 
ja aktiivisesti kuuntelemalla kohtaava henkilö voi osoittaa kiinnostusta, arvostusta ja 
välittämistä vanhusta kohtaan. Kohtaamistilanteessa ammatti-ihminen ja vanhus ovat 
tasavertaisia ihmisiä kohtaamassa toisiaan. 
Myös ikäihmisten keskinäinen tuki voi saada tässä uudenlaisen roolin. Ammattihenki-
löt voivat mahdollistaa ja organisoida myös aktiivisia ja auttamishaluisia ikäihmisiä 
esimerkiksi syrjäytyneitä vanhuksia etsivään ja tukevaan työhön sekä kohtaamistyö-
hön. Kohtaamistyössä tavoitteena on päästä myös pintaa syvemmälle, eli toisensa koh-
taavat ikäihmiset voisivat parhaimmillaan ystävystyä ja luoda näin välilleen merkityk-
sellisen ihmissuhteen. Tämä vähentäisi parhaassa tapauksessa sekä sosiaalista eristy-
neisyyttä, myös koettua yksinäisyyttä.  
Kohtaamistyötä on perusteltua kokeilla myös pienryhmämuotoisesti. Pienryhmällä voi 
olla ikäihmisten kohdalla tehostava vaikutus kohtaamiseen, sillä ikäihmisiin suunna-
tuissa interventioissa ryhmämuotoisuudella on kuvattu olevan tärkeä rooli. Kohtaavan 
työn yhdistämisellä vertaistuen ja ammattiohjauksen kombinaatioon voi olla merkit-
täviä vaikutuksia. Luvussa 4.3 kuvatussa palveluohjausmallissa vertaistuen ja ammat-
tiohjauksen yhdistäminen on mahdollistanut toimivan ja vaikuttavan toimintamallin 
muodostamisen. Tämän voidaan ajatella luovan pohjan laajalle valikoimalle erilaisia 
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variaatioita, joissa yhdistyvät erilaiset toteutusympäristöt, toimijat sekä interven-
tiomuodot.  
Haastatteluista esille noussut ajatus kohtaamiskeskusteluista esimerkiksi asukastu-
valla voi toimia pohjana eräänlaiselle ohjatulle kohtaamiselle, ”kohtauttamiselle.” 
Tämä voi käytännössä tarkoittaa esimerkiksi sitä, että ohjaajat pyrkivät kohtaamaan 
erityisesti uusia asiakkaita tai kävijöitä sekä ohjaamaan näitä kohtaamaan toisiaan. 
Luomalla otollisia tilanteita tutustumiselle, keskustelulle tai yhteiselle toiminnalle oh-
jaajat voivat saattaa yhteen myös sellaisia, jotka eivät muuten uskaltaisi lähestyä itsel-
leen tuntemattomia ihmisiä. Tässä korostuu haastatteluissa esiin noussut teema ”mu-
kaan ottaminen.” Haastateltavat kuvasivat usein positiivisia tunteita, kun heidät on 
otettu mukaan keskusteluun tai toimintaan. Ohjaajat voivat tätä teemaa korostamalla 
luoda vastaanottavaa ilmapiiriä toimintaympäristöön. Tällainen ohjaajuus tukisi eri-
tyisesti sosiaalisten kontaktien luomista ja vähentäisi näin sosiaalista eristyneisyyttä.  
Näillä elementeillä voi olla mahdollista saada aikaan vastaavanlainen yhteisöllisyys, 
jota useat haastateltavat kuvasivat kokeneensa yksityisyrittäjän ylläpitämässä vapaa-
ajan tilassa. Kun vanhuksille suunnattuja vapaa-ajan tiloja ja toimintaa suunnitellaan, 
on tärkeää panostaa vahvan yhteisöllisyyden mahdollistavien puitteiden ja toiminnan 
toteuttamiseen. Toimiva yhteisö voi olla merkittävä tekijä vanhuksen sosiaalisen eris-
täytyneisyyden ja koetun yksinäisyyden vähentämisen sekä ennaltaehkäisyn kannalta. 
Haastatteluissa esille tulleen toimivan yhteisön ilmapiirin haastateltavat kuvailivat 
avoimeksi, vuorovaikutukselliseksi ja hyväksyväksi, joten nämä ovat elementtejä joi-
hin vanhusten parissa toimivien on hyvä kiinnittää huomiota. Haastateltavat kertoivat 
myös päässeensä toteuttamaan ja ohjaamaan toimintaa itse. Tässä korostuu jälleen 
ikäihmisten kuunteleminen ja palvelun muodostaminen tarvelähtöisesti. Kun ikäihmi-
siä kuunnellaan toimintaa suunnitellessa ja toteutus tapahtuu heidän tarpeidensa eh-
doilla, luo se pohjan rauhoittavalle ja eheyttävälle vanhusten omalle tilalle keskellä kii-
reistä maailmaa. 
8.2 Kooste menetelmistä 
Kuopion kaupungin toimenpiteitä ikäihmisten yksinäisyyden vähentämiseksi on 
koottu Kuopion ikäihmisten hyvinvointia edistävään strategiaan. Kuopion kaupunki 
toteuttaa Ikäystävällinen Kuopio -ohjelman tavoitteiden (2018, 53–60) mukaisesti lu-
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kuisin toimenpitein ikääntyneiden yksinäisyyttä vähentävää sekä osallisuutta paranta-
vaa palvelua ja toimintaa. Tähän lukeutuvat mm. osallisuus- ja vaikuttamismahdolli-
suuksien tukeminen, esteettömyyden huomioiminen, Voimaa vanhuuteen -ohjelma, 
kulttuuriluotsitoiminta, asukastuvat ja toimintakeskukset, kansalaisopiston ikäihmi-
sille suunnatut kurssit, harraste- ja kulttuuritoiminta, sukupolvien välisen vuorovai-
kutuksen tukeminen sekä etsivä eläkeläistyö.  
Tässä opinnäytetyössä olen kuvannut erilaisia tutkimuksia, jotka tähtäävät yksinäi-
syyttä vähentävien menetelmien löytämiseen ja kehittämiseen sekä niiden toimivuu-
den mittaamiseen. Tässä yhteydessä on noussut esiin useita käyttö- ja sovelluskelpoi-
sia yksinäisyyttä vähentäviä menetelmiä, joita voidaan hyödyntää oikeaan tilanteeseen 
ja yksinäisyyden luonteeseen kohdennettuna. Näillä menetelmillä voidaan vastata 
myös edellä kuvattuihin Kuopion kaupungin tavoitteisiin. Kuopion strategisiin tavoit-
teisiin voidaan vastata esimerkiksi luvussa 4.3 esillä olleen interventiotutkimuksen tu-
loksena syntyneen toimintamallin avulla. PROMEQ- hankkeen interventiotutkimuk-
sessa kokeiltua osallistavaa ryhmämuotoista palveluohjausta toteutettiin kuudella 
paikkakunnalla, mukaan lukien Kuopiossa. Kokeilussa kehitettiin perinteistä yksilö-
kohtaista palveluohjausta ikäihmistä osallistavammaksi ja ennaltaehkäisevämmäksi. 
Ryhmätapaamiset tarjoavat vertaistukea sekä monipuolisesti tietoa mm. palveluista ja 
harrastusmahdollisuuksista (Kannasoja, Närhi, Rissanen, Ristolainen, Tiilikainen 
2019.) Tämä toimintamalli vakiintuessaan palvelisi Ikäystävällinen Kuopio -ohjelman 
tavoitteita laajasti. Yhteistyöverkoston muodostaminen toimintamallin ympärille voi 
tuoda merkittäviä vaikutuksia ikäihmisten elämänlaatuun. Lisäksi mallissa esiintyvien 
elementtien, kuten pienryhmätoiminnan ja ammattituen soveltava kokeileminen eri-
laisissa variaatioissa voi synnyttää lisää yksinäisyyttä vähentäviä menetelmiä eri toi-
mijoiden käyttöön erilaisin painopistein. 
Muita opinnäytetyön prosessissa esiin nousseita menetelmiä ja toimintatapoja ovat so-
siaalisten taitojen parantaminen, kognitiivinen käyttäytymisterapia, fyysisen kunnon 
ylläpito, tukiystävätoiminnat, voimaantumisryhmät, muisteluryhmät, ystäväpiirit, elä-
män muistelu erilaisia menetelmiä hyödyntäen, aktiivinen kuuntelu ja läsnäolo sekä 
arvostuksen osoittaminen elein, ilmein ja sanoin. Lisäksi on tärkeää Cacioppon ym. 
(2015) suositusten mukaisesti muistaa, että yksinäisyyteen ja sen toimintamekanis-
meihin liittyvän tiedon omaksuminen ja ymmärtäminen on tärkeää sen tunnistamisen 
ja vähentämisen kannalta.  
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Esimerkiksi kohtaamis- ja ohjaustyö vanhusten parissa voi olla merkittävä työkalu yk-
sinäisyyteen ja interventioihin liittyvän tiedon levittämisessä ja hyödyntämisessä. Voi-
daan ajatella, että yksinäisyyden mekanismit ja interventiomenetelmät tunteva ihmi-
nen voi tunnistaa yksinäisyydestä kärsivän vanhuksen. Kohtaamis- ja ohjaustyötä te-
kevä ihminen voi toimia intervention alullepanijana ja välittää avainasemassa olevia 
tietoja yksinäisyydestä kärsivälle. Keskusteluapua tarjoamalla yksinäisyydestä kärsi-
vää ihmistä voi auttaa tunnistamaan ja kyseenalaistamaan yksinäisyyden aiheuttamat 
negatiiviset ajatukset itsessään. Kohtaamis- ja ohjaustyötä tekevä voi myös saattaa yk-
sinäisyydestä kärsivän laajemman ammattiavun piiriin, jolloin menetelminä voidaan 
hyödyntää esimerkiksi kognitiivista käyttäytymisterapiaa. 
Tämän opinnäytetyön taustalla on vaikuttanut HelsinkiMission alaisen Näkemys -oh-
jelman (2017–2019) tuotoksena syntynyt teos Yksinäisyys – tehtäväkirja avuksesi. 
HelsinkiMissio on ammattilaisten ja vapaaehtoisten voimin toimiva sosiaalialan jär-
jestö, joka pyrkii vähentämään yksinäisyyttä eri ikäryhmissä. Toimintoina ovat mm. 
tukihenkilötoiminta, auttava puhelin, harrastusryhmien vetäminen sekä kriisipisteillä 
auttaminen. (HelsinkiMissio 2019.) Tehtäväkirjan tarkoitus on antaa lukijalle työka-
luja yksinäisyyden tunteen tunnistamiseksi ja sen kanssa työskentelyksi, jotta yksinäi-
syydestä voisi vähitellen päästä eroon. Kirja antaa tietoa yksinäisyydestä ja sosiaali-
sesta vuorovaikutuksesta sekä ohjaa tehtävien avulla lukijaa itsetutkiskeluun ja poh-
dintaan, mielellään toisen ihmisen kanssa. (Marjovuo ym. 2019.) Kirja toimii siis in-
terventiona koettuun yksinäisyyteen ja se pyrkii korjaamaan vääristynyttä ajattelu-
maailmaa, joka aiheuttaa yksinäisyyden kokemusta. Näkemys -ohjelmassa osallistu-
jien yksinäisyyttä on pyritty vähentämään työkirjatyöskentelyllä sekä asiantuntijan 
kanssa keskustelemalla. Ohjelman seurantatutkimukseen osallistuneista 70 prosen-
tilla yksinäisyys oli lieventynyt ja 46 prosentilla vähentynyt merkittävästi. (Helsinki-
Missio 2019.)  
Viimeisimpänä erittelen haastatteluiden ja niiden teorialähtöisen analyysin pohjalta 
esiin nousseet menetelmät. Tuloksissa painottui paljolti kohtaamiseen perustuvat oh-
jaus- ja työote. Kohtaavaa työtä voidaan toteuttaa jokapäiväisessä ammatti-ihmisen ja 
vanhuksen välisessä vuorovaikutuksessa, kuten olen kuvannut luvussa 5. Kohtaavaa 
työotetta voidaan kuitenkin ajatella myös eräänlaisena omana työmuotonaan, joka 
painottuu aktiiviseen kuunteluun ja läsnäoloon. Kuten on tullut ilmi, vuorovaikutuk-
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sen ja kohtaamisen taidot eivät ole itsestään selviä, mutta niitä voidaan harjoittaa. Mi-
käli esimerkiksi tällaiseen työmuotoon valmentaminen ei vaadi kohtuuttomia resurs-
seja, voidaan kohtaamistyöhön valmentaa esimerkiksi vapaaehtoisia tai keikkatyö-
muotoisia avustajia. Tällöin vapaaehtoiset ja keikka-avustajat voivat tukea hoitoalan 
ammattilaisia kohtaamistyössä, jolloin aikaa vapautuu enemmän hoidollisten tehtä-
vien tekemiseen. On kuitenkin tärkeää muistaa, että hoitotyöläisten roolia kohtaami-
sessa ei pidä vähätellä. 
Lisäksi kohtaavan työn valmennukseen on tärkeää sisällyttää tietoutta yksinäisyyden 
toimintamekanismeista ja toimivien interventioiden muodoista. Kohtaavaa työtä teke-
villä voi olla merkittävä rooli yksinäisyyden tunnistamisessa ja interventioiden oikean-
laisessa kohdentamisessa. Ajatusta Näkemys -ohjelman kaltaisesta työkirjatyöskente-
lystä ja reflektoivasta keskustelusta voidaan hyödyntää myös kohtaamistyössä. Kun 
yksinäisyys tunnistetaan, vanhusta kohtaava ihminen voi antaa hänelle tarvittavat työ-
kalut yksinäisyyden kokemuksen työstämiseen ja häntä voidaan tukea siinä. 
Kohtaavaa työtä on mahdollista jalkauttaa myös vanhusten koteihin tai sitä voidaan 
toteuttaa esimerkiksi siihen varatussa toimintatilassa. Pienryhmämuotoisuudella voi 
olla suuri etu, kuten voidaan todeta osallistavan pienryhmämuotoisen palveluohjauk-
sen esimerkistä. Tärkeimpänä näkökulmana nähdäkseni on, että kohtaamistyö ja sen 
valmennus olisi mahdollisimman ketterää ja kustannustehokasta. Näin työmuotoa 
voidaan sisällyttää sujuvasti myös olemassa olevien työmuotojen toimenkuvaan ja sitä 
voidaan viedä lähelle vanhuksia. 
Tuloksista nousi esille myös ajatus ”kohtauttavasta” ohjausmallista asukastuvilla tai 
muilla vapaa-ajan toimitiloissa. Ajatuksena tässä on toiminnan ja ohjauksen organi-
sointi siten, että se luo otollisia tilanteita tutustumiselle, kohtaamiselle ja yhteiselle 
toiminnalle. Ohjaajan ei ole tarkoitus tässä ottaa koko tilaa ja kävijäkuntaa haltuun, 
vaan hän luo yksittäisten ihmisten välille yhteistä keskustelua tai tekemistä kahden-
keskisesti tai pienryhmässä. Näin tutustuminen ja osallistuminen on helpompaa myös 
niille, jotka eivät oma-aloitteisesti rohkaistuisi tekemään aloitteita tai osallistumaan. 
Haastatteluissa useaan otteeseen esiintynyt voimakas yhteisöllisyys yhteisessä vapaa-
ajan tilassa on ilmiö, johon on syytä pyrkiä. Tavoitteena tällöin olisi luoda tila, jossa 
ikäihmiset pääsevät kohtaamaan ja harrastamaan yhdessä sekä toteuttamaan omia toi-
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veitaan. Haastateltavien kokemusten perusteella ryhmähengen ja osallisuuden luomi-
sella voidaan saada aikaan vuorovaikutuksellinen, hyväksyvä ja yhteisöllinen ilmapiiri, 
joka ei jätä ketään ulkopuolelle. 
Viimeisimpänä tuloksista ilmenneenä menetelmänä on ikäihmisten keskinäisen tuen 
hyödyntäminen esimerkiksi aktiivisia ja auttamishaluisia ikäihmisiä organisoimalla ja 
tukemalla auttamistyöhön. Aktiivisia ikäihmisiä on paljon mukana jo olemassa ole-
vissa vapaaehtoistyön muodoissa. On kuitenkin syytä pohtia, voidaanko heitä keskittää 
esimerkiksi omaksi yksikökseen tai auttamisyhteisökseen. Koska ikäihmiset ovat 
oman ikäryhmänsä tarpeiden asiantuntijoita, heidän muodostamassaan vanhusten tu-
kiyhteisössä voisi syntyä vanhuslähtöisiä ja toimivia auttamistyön menetelmiä. Ikäih-
miset siis osallistettaisiin tällaisen tukiyhteisön toiminnan suunnitteluun ja toteutuk-
seen. Organisoinnin taustalla voi toimia asiantuntija- ja ammattilaistaho. Toiminta voi 
koostua esimerkiksi tietyissä tiloissa toimivissa palveluista tai jalkautuvasta auttamis- 
ja kohtaamistyöstä. 
Tässä koottuja menetelmiä voidaan toteuttaa omina toimintamalleinaan tai niitä voi-
daan yhdistää, jolloin voidaan saada aikaiseksi erilaisia vaikutuksia tuottavia menetel-
mäkokonaisuuksia. Kokeileminen voi siis tuottaa mielenkiintoisina tuloksina jopa täy-
sin uudenlaisia toimintamalleja ja interventioita, joilla voidaan vähentää yksinäisyyttä 
sekä parantaa osallisuutta ja vaikutusmahdollisuuksia. Tämän opinnäytetyön tulok-
sena kehittyneet menetelmäehdotukset olen kuvannut tätä näkökulmaa silmällä pi-
täen. Olen jättänyt niihin liikkumatilaa niin, että niitä voidaan kokeilla ja soveltaa kes-
kenään tai yhdessä olemassa olevien menetelmien kanssa. Taulukko 1 esittää selkeästi 
eriteltynä ja tiivistettynä haastatteluiden ja sisällönanalyysin pohjalta syntyneet mene-
telmät. Taulukko 2 puolestaan esittää teoriaosiossa esitetyissä tutkimuksissa ja lähde-
kirjallisuudessa esiintyneet menetelmät vastaavasti eriteltynä. 
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Taulukko 1: Tämän opinnäytetyön laadullisten aineistonkeruumenetelmien tuloksena kehittyneet me-
netelmät yksinäisyyden vähentämiseksi.  
Menetelmä Kuvaus Toivottu vaikutus 
Kohtaamistyö / kohtaava työote 
 
Kohtaajan ja vanhuksen välinen ta-
savertainen vuorovaikutus, jossa ko-
rostuu aktiivinen kuuntelu ja läsnä-
olo. Toteutusmuodot kahdenkeski-
sesti tai ryhmässä. 
Positiivisten sosiaalisten koke-
musten aikaansaaminen ja siten 
koetun yksinäisyyden vähentämi-
nen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden vä-
hentäminen. 
Ohjattu kohtaaminen / ”Kohtautta-
minen” 
Otollisten tilanteiden luominen tu-
tustumiselle, kohtaamiselle sekä yh-
teiselle keskustelulle ja tekemiselle. 
Kohdennetaan yksittäisten ihmisten 
välille ja pienryhmittäin. 
Vuorovaikutuksen ja aloitteiden 
tekemisen helpottaminen.  
Sosiaalisen eristyneisyyden ja koe-
tun yksinäisyyden vähentäminen. 
Yhteisöllisyyden luominen Tilan, ohjauksen ja toiminnan suun-
nittelu ja toteutus niin, että kävijöi-
den välille syntyy vahva yhteisölli-
syys. 
Sosiaalisen eristyneisyyden ja koe-
tun yksinäisyyden vähentäminen.  
Osallisuuden tukeminen. 
Aktiivisten ikäihmisten organisointi 
auttavaan työhön 
Asiantuntijatahon organisoima van-
huslähtöinen tuki- ja auttamisyh-
teisö. 
Sosiaalisen eristymisen ja koetun 
yksinäisyyden vähentäminen.  
Osallisuuden tukeminen ja vaiku-
tusmahdollisuuksien parantami-
nen.  
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Taulukko 2: Opinnäytetyön teoriaosiossa esitetyissä tutkimuksissa ja lähdekirjallisuudessa esiintyneet 
menetelmät yksinäisyyden vähentämiseksi. 
Menetelmä Kuvaus Toivottu vaikutus 
Osallistava ryhmämuotoinen palve-
luohjaus -malli 
Palveluohjaajien organisoimat pien-
ryhmätapaamiset, joissa yhdistyvät so-
siaalinen tuki, ohjaus ja neuvonta sekä 
toiminnallisuus. 
Osallisuuden tukeminen ja 
vaikutusmahdollisuuksien 
parantaminen. Sosiaalisen 
eristyneisyyden ja koetun yk-
sinäisyyden vähentäminen ja 
ennaltaehkäiseminen. 
Liikunta Fyysisen kunnon ylläpitäminen ja mie-
len virkeänä pitäminen  
Kehon ja mielen rappeutu-
misen ehkäiseminen ja liik-
kumiskyvyn parantaminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
vähentäminen ja ennaltaeh-
käiseminen. 
Työkirjatyöskentely ja keskusteluapu Haitallisen ajattelumaailman muutta-
miseen tähtäävä itsetutkiskelu ja ref-
lektointi. 
Koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Kognitiivinen käyttäytymisterapia Haitallisten käyttäytymismallien kar-
toitus ja muuttaminen. 
Koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Sosiaalisten taitojen parantaminen Mm. terapiamuodot, jotka tähtäävät 
sosiaalisten taitojen parantamiseen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
ja koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Muistelu Eletyn elämän muistelu erilaisia mene-
telmiä, kuten valokuvia, hyödyntäen. 
Toteutus kahdenkeskisesti tai ryh-
mässä. 
Merkityksellisyyden tunteen 
parantaminen. 
Koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Ystäväpiiri Yhdessä oleminen ja tekeminen sekä 
vertaistuen hyödyntäminen. Ystävyys-
suhteiden muodostumisen tukeminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
ja koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Tukiystävätoiminta Vapaaehtoisten toiminta tukiystävinä. 
Yhdessä oleminen ja tekeminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
parantaminen 
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Voimaantumisryhmä Alavireisyyden ja masentuneisuuden 
parantaminen ryhmässä esimerkiksi 
erilaisten itsetutkiskelutehtävien 
avulla. 
Yksinäisyyden ja sen aiheut-
tamien psyykkisten oireiden 
korjaaminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
ja koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Aktiiviseen kuunteluun ja läsnäoloon 
panostaminen vuorovaikutuksessa 
Positiivisten sosiaalisten kokemusten 
luominen aidosti kuuntelemalla ja läs-
näoloon panostamalla. 
Koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Yksinäisyyteen ja interventioihin liitty-
vän tiedon levittäminen 
Yleisen epätietoisuuden ja virheellisten 
olettamusten korjaaminen yksinäisyy-
den suhteen. Julkisen ja ammatillisen 
huomion kiinnittäminen yksinäisyyttä 
vähentäviin menetelmiin sekä niitä to-
teuttaviin instituutioihin. 
Yksinäisyyttä vähentävien 
menetelmien toimivuutta te-
hostetaan. Kollektiivinen 
ymmärrys yksinäisyyden 
mekanismeista ja luonteesta 
voi itsessään ennaltaehkäistä 
ja vähentää sosiaalista eristy-
neisyyttä sekä koettua yksi-
näisyyttä. 
 
Taulukossa 2 ryhmämuotoisuus esiintyy useissa menetelmissä. Ryhmämuotoisuus 
auttaa muodostamaan sosiaalisia suhteita, jopa merkityksellisiä sellaisia. Myös ver-
taistuellinen näkökulma on tavallisesti läsnä. Tämän lisäksi ystävyyssuhteiden muo-
dostaminen on kahdessa menetelmässä omina tavoitteinaan. Voidaan siis ajatella, että 
ryhmämuotoisuuden sekä läheisten sosiaalisten suhteiden muodostamisen sisältävät 
menetelmät on havaittu toimiviksi niiden yleisyyden perusteella. Tämän pohjalta on 
perustelua tulkita, että näiden ominaisuuksien huomioiminen taulukossa 1 esitettyjen 
menetelmien ja toimintamallien suunnittelussa ja toteutuksessa voi parantaa vaikut-
tavuutta huomattavasti. Myös viallisen sosiaalisen kognition korjaamiseen tähtääviä 
menetelmiä esiintyy kolme kappaletta taulukossa 2. Teoriaosiossa esitettyjen tutki-
musten valossa näiden menetelmien yhdistämistä muihin toimintamalleihin interven-
tioita suunnitellessa on syytä harkita.  
Kaikkiaan näissä taulukoissa esiintyvät menetelmät tähtäävät vähentämään yksinäi-
syyden sekä koetun että sosiaalisen ulottuvuuden synnyttämiä haittoja joko ennalta-
ehkäisevästi tai korjaavasti. Usein tavoitteena on myös osallisuuden ja vaikutusmah-
dollisuuksien edistäminen. Intervention tavoitteita voidaan tarkastella kriittisesti. On 
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tärkeää pohtia, mitkä tavoitteet tuovat vaikuttavimpia muutoksia hyvinvointiin. Tä-
män jälkeen voidaan mahdollisesti uudelleen suunnata tunnetun intervention toi-
minta-ajatus tähtäämään merkityksellisempiin vaikutuksiin. Esimerkiksi ennaltaeh-
käisevään vaikutukseen tähtäävä interventio voi olla pitkällä tähtäimellä tehokkaampi 
ja myös talousystävällisempi kuin korjaavaan vaikutukseen tähtäävä interventio.  
Interventioita suunnitellessa ja yhdistäessä olisi hyvä myös pohtia, voidaanko yksipuo-
lisiin vaikutuksiin tähtäävät interventiot valjastaa palvelemaan monipuolisempia ta-
voitteita. Hyvän esimerkin monipuolisesta interventioiden yhdistämisestä antaa osal-
listava ryhmämuotoinen palveluohjaus -malli. Vain yksittäiset ominaisuudet ja tavoit-
teet sisältävä menetelmä voi toimia kaikin puolin tehokkaammin osana laajempaa me-
netelmäkokonaisuutta. Voidaan ajatella, että hyvin suunniteltu ja rakennettu mene-
telmä tai toimintamalli vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ja positiivisesti osallisuuteen, yk-
sinäisyyteen sekä muihin elämänlaatua parantaviin osatekijöihin ennaltaehkäisevästi. 
9 YHTEENVETO JA ARVIOINTI 
Yksinäisyyden asettamat haasteet yhteiskunnassa on tunnistettu ja niiden ratkaisemi-
seen ovat tarttuneet useat toimijat aina yrityksistä ja järjestöistä kuntien ja valtiotason 
organisaatioihin. Yksinäisyys on alkanut näyttäytyä kansalaisjärjestöjen ja poliitikoi-
den silmissä yhteiskunnallisena asiana (Saari 2016, 26). Menetelmävalikoima on mo-
nipuolinen ja laaja, kohdistuen kaikkiin ikäryhmiin. Yksinäisyys vaikuttaa kuitenkin 
sinnikkäästi pysytelleen epämääräisenä ja onttona pahana olona, jota on vaikeaa tark-
kaan määritellä. Kuten opinnäytetyön alussa tuli esille, Masi ym. (2011) totesivat toi-
mivien interventioiden kehittämisen vaativan ymmärrystä yksinäisyydestä ja sen me-
kanismeista. Heidän mukaansa tutkimuksia on viime vuosina toteutettu runsaasti ja 
ymmärrys yksinäisyydestä ja sen eri ulottuvuuksista on kasvanut merkittävästi. Tut-
kittuun tietoon perustuvia interventioita on kehitetty, mutta perusteellisia tutkimuksia 
tarvitaan lisää interventioiden toimivuuden mittaamiseksi. 
Tämän opinnäytetyön teoriaosiossa pyrin avaamaan kattavasti tietopohjaa yksinäisyy-
destä ja sen ulottuvuuksista. Olen laajasti kuvannut usean eri tutkimuksen kautta mo-
nipuolisesti sekä yksinäisyyden mekanismeja ja muotoja että interventioita. Olen ku-
vannut yksinäisyyden luonnetta yleisesti sekä vanhusten kohdalla, joka on tämän opin-
näytetyön kehittämistavoitteiden pääasiallinen kohderyhmä. Kohtaamista käsittelevä 
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teoriaosuus on poikkeava verrattuna muun teoriaosion yksinäisyys -teemaan. Mutta 
koska olen pyrkinyt laatimaan tämän opinnäytetyön ratkaisukeskeisesti, on sillä tärkeä 
rooli tässä opinnäytetyössä. Olen myös perustellut kohtaamisen roolia yksinäisyyttä 
vähentävänä tekijänä ja sen osuus painottuu myös tuloksissa. Teoriakytkökset näkyvät 
myös aineiston analyysissä ja menetelmien kuvaamisessa, joskin paikoittain teoria-
osuus on hieman yliedustettuna.  
Teorialähtöisen haastatteluaineiston analyysin avulla pyrin kehittämään toimivia me-
netelmiä ikäihmisten yksinäisyyden vähentämiseksi Kuopion alueella. Haastatteluai-
neistoa kertyi runsaasti, mutta haastattelukysymysten muotoilu olisi voinut paremmin 
vastata teoriaosuutta. Haastatteluiden toteutus tuli ajankohtaiseksi ennen kuin olin 
ehtinyt täysin perehtyä kirjallisuuteen ja aihealueen tutkimuksiin. En näin ollen voinut 
laatia haastattelukysymyksiä hakemaan vastauksia kaikkiin tarpeellisiin näkökulmiin. 
Sisällönanalyysi onnistui kuitenkin hyvin ja tuloksena syntyneet menetelmät ovat teo-
riaan nojaavia ja käytännöllisiä. Tulokset eivät ole kuitenkaan tarkkoja kuvauksia tie-
tyistä toimintamalleista, vaan niissä on soveltamisvaraa.  
9.1 Menetelmät tilaajan toiminnassa 
Useat edellä kuvatuista kootuista menetelmistä voivat soveltua sellaisenaan iäkkäiden 
yksinäisyyden vähentämiseen ja tukea Kuopion kaupungin asettamia tavoitteita ja toi-
menpiteitä yksinäisyyden vähentämiseksi. Esitettyjä menetelmiä on kuitenkin tärkeää 
kokeilla ja niiden toimivuutta mitata tutkimuksellisin menetelmin erilaisissa ympäris-
töissä ja toimintamalleissa. Näin voidaan saada mahdollisesti aikaan uudenlaisia oi-
valluksia ja innovaatioita uusille menetelmävariaatioille. Myös erilaisten yhteistyöver-
kostojen muodostaminen menetelmien ympärille on tärkeää, sillä näin voidaan saada 
monipuolisuutta ja tehokkuutta menetelmien toteuttamiseen, levittämiseen ja kokei-
lemiseen.  
Tässä esitettyjä menetelmiä voidaan esitellä laajasti Kuopion alueen toimijoille sekä 
muille mahdollisille menetelmien toteuttajille ja testaajille. Esittelyn yhteydessä voi 
olla tarpeen myös pohjustaa menetelmiä yksinäisyyden mekanismeihin ja interventi-
oihin liittyvän tietopohjan avulla. Menetelmien käyttöönottoa ja kokeilua on hyvä to-
teuttaa mahdollisimman laajasti usean toteuttajan toimesta. Näin saadaan runsaasti 
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tietoa menetelmien vaikutuksista ja toimivimmat menetelmät voidaan löytää. Toimi-
vaksi osoittautuvat menetelmät voidaan tämän jälkeen vakiinnuttaa eri toimijoiden 
käyttöön Kuopiossa sekä mahdollisesti myös muualla Suomessa.  
Tuloksia voidaan soveltaa olemassa oleviin palveluihin, kuten hoitolaitoksiin tai va-
paa-ajan toimintakeskuksiin ja asukastupiin. Niiden pohjalta voisi olla mahdollista ko-
keilla myös kokonaan uusia toimintamalleja, jotka yhteistyössä erilaisten organisaa-
tioiden kanssa voidaan sijoittaa esimerkiksi organisaatioiden tiloihin. Yhteistyö voisi 
tarjota myös esimerkiksi henkilöstöresursseja toimintaan. Näin mahdollisuudet erilai-
sille toimintakokeiluille voivat olla laajat. Tämän opinnäytetyön prosessin tuloksena 
syntyneiden menetelmäideoiden voidaan ajatella toimivan aluksi pääasiassa pohjana 
kokeiluille ja lisätutkimukselle. 
9.2 Yksinäisyys- ja interventiotutkimuksen jatko ja uudet avaukset 
Yksinäisyyden toimintamekanismien ja ulottuvuuksien sekä interventioiden vaikutta-
vuuden tutkiminen jatkuu ja kehittyy mahdollisesti vielä pitkään. Yksinäisyystutki-
muksen kenttää on ainakin Suomessa vielä tarpeen kehittää. Saaren (2016, 5) mukaan 
yksinäisyyttä itsessään ei juuri tutkita, sillä politiikka ja tutkimukset keskittyvät pää-
asiassa hyvinvointi- ja terveyseroihin. Kuopion alueella on tärkeää Cacioppon ym. 
(2015) toteamuksen mukaisesti varmistaa, että yksinäisyyttä koskeva tieto ja ymmär-
rys on paikallisesti riittävää. Interventiotutkimuksen osalta Kuopion alueella voitaisiin 
keskittyä tällä hetkellä mm. eri interventioiden vaikuttavuuden mittaamiseen, joihin 
myös tämän opinnäytetyön tulokset voi sisällyttää. Kokeilut ja tutkimus yhteistyössä 
myös eri organisaatioiden ja kuntien kanssa voi tuottaa runsaasti uudenlaisia tutkitta-
via menetelmävariaatioita. 
Tässä opinnäytetyössä avaamani tutkimustiedon sekä työn tulosten pohjalta olisi kiin-
nostavaa kiinnittää jatkotutkimuksissa huomiota laajemmin pienryhmämuotoisuuden 
vaikutukseen ikäihmisiin kohdistuvissa interventioissa. Myös läsnä olevaan kohtaami-
seen liittyvien taitojen lisääminen esimerkiksi erilaisissa ohjaustehtävissä työskentele-
vien toimenkuvaan voisi antaa mielenkiintoisia tutkimusnäkökulmia. Esimerkiksi 
läsnä olevan ja aktiivisen kuuntelun vaikuttavuutta ikäihmisten ja ammatti-ihmisten 
välisessä vuorovaikutuksessa voi olla hyödyllistä mitata. Kuitenkin kenties kiinnosta-
vimpana esille tulleena tutkimuksen aiheena voisi olla viallisen kognition korjaami-
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seen tähtäävien interventioiden soveltaminen ja vaikutusten tutkiminen. Tämä lähes-
tymistapa on esitettyjen tutkimusten valossa tuottanut lupaavimpia vaikutuksia yksi-
näisyyden muodoista vaikeimman, eli koetun yksinäisyyden vähentämisessä. Tämän 
pohjalta negatiivisen ajatusmaailman muokkaamiseen tähtääviä menetelmiä olisi 
kiinnostavaa kokeilla esimerkiksi kohtaamistyön ohessa. 
Menetelmien vaikuttavuuden mittaamisella voidaan saada uutta ja tarpeellista tietoa 
suomalaisen ja kansainvälisen yksinäisyys- ja interventiotutkimusten tueksi. Kun tut-
kimukset toteutetaan Masin ym. (2011) suositusten mukaisesti yksinäisyyden eri muo-
dot määrittäen, tutkimus huolellisesti suunnitellen sekä vankka teoreettinen pohja 
huomioiden, saadaan arvokasta tietoa yksinäisyystutkimuksen kentälle. Voidaan siis 
ajatella, että yhtenevät tutkimustulokset tuottavat entistä tarkempia tietoja toimivien 
interventioiden ominaisuuksista, jotka voidaan kohdentaa yksinäisyyden muoto sekä 
muut seikat huomioiden. Tällöin myös tämän opinnäytetyön tuloksena syntyneet me-
netelmät voivat osaltaan palvella kansallisia ja kansainvälisiä tavoitteita yksinäisyyden 
vähentämiseksi. 
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LIITTEET 
LIITE 1: Informointipaperi haastateltaville 
Opinnäytetyön tekijä  
Antti Tenovirta / Kansalaistoiminnan ja nuorisotyön koulutusohjelma, humanisti-
nen ammattikorkeakoulu 
 
Opinnäytetyön tilaaja 
Kuopion kaupunki 
 
Yhteystiedot 
Puh. 0445665325 
Sähköposti: antti.tenovirta@humak.fi 
 
Opinnäytetyön tarkoitus 
Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää yksinäisyyttä vähentäviä menetelmiä ikä- 
ihmisille. Työn arvioitu kesto on 1.12.2019 – 31.5.2020. 
 
Aineiston käsittely 
Opinnäytetyötä varten ei kerätä henkilötietoja. Vain opinnäytetyön tekijällä on 
pääsy haastateltavaa koskeviin aineistoihin, eikä niitä luovuteta muille osapuolille. 
Aineistoja käsitellään täysin luottamuksellisesti ja nimettömänä, joten lopullisesta 
työstä haastateltavaa ei voi tunnistaa. 
Haastatteluaineistoa käytetään kirjallisuuteen pohjautuvan tiedon tukena opin-
näytetyössä. Aineistojen pohjalta pyritään kehittämään toimintaehdotuksia yksi-
näisyyttä vähentäville menetelmille. 
Haastateltavaa koskevat aineistot hävitetään työn valmistuttua.  
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Haastattelu 
Haastateltava saa vapaasti valita, mitä haastattelun aikana kertoo. Haastateltavalla 
on oikeus olla vastaamatta kysymyksiin. Haastattelun arvioitu kesto on 30 – 45 mi-
nuuttia. Haastateltavan suostumuksesta riippuen haastattelu dokumentoidaan ää-
nittämällä ja/tai muistiinpanoihin kirjaamalla. 
 
Valmis opinnäytetyö ja tuotokset 
Valmis työ tulee olemaan nähtävillä Humanistisen ammattikorkeakoulun Theseus- 
tietokannassa. 
Opinnäytetyön tuotoksena syntyneitä toimintaehdotuksia pyritään viemään käy-
täntöön. 
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LIITE 2: Ilmoitus opinnäytetyön tekemisestä 
TULE HAASTATELTAVAKSI 
 
Teen puolistrukturoituja haastatteluita asukastuvan kävijöille 
opinnäytetyötä varten. 
Työtä varten etsin 5-8 haastateltavaa. 
 
Haastattelu on siis rento ja keskustelunomainen tietyistä tee-
moista. Näitä teemoja ovat mm. ihmissuhteet, vuorovaikutus, 
ajanvietto ja elämäntapahtumat. 
 
Osallistua voi kuka tahansa 40 vuotta täyttänyt. 
 
Haastattelut tehdään täysin luottamuksellisesti ja nimettömänä. 
Henkilötietoja ei kerätä. 
 
Opinnäytetyölläni kehitän yksinäisyyttä vähentäviä menetelmiä 
Kuopion kaupungille, joten apusi tulee hyvään tarkoitukseen! 
 
Voit ilmoittautua tai kysyä lisää puhelimitse, sähköpostitse tai 
kasvotusten Minnan tuvalla. 
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Yhteystiedot: 
Antti Tenovirta 
044 566 5325 
antti.tenovirta@humak.fi 
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LIITE 3: Haastattelupohja 
Elämä ja tausta 
- Kerro taustoistasi 
- Nykytilanne 
 
Sosiaaliset suhteet 
- Läheisimmät ihmiset 
- Perhe ja sukulaiset, työ/harrastuskaverit, muut kaverit 
- Kenen kanssa viettää aikaa 
- Millaista ajanviettoa 
- Millainen ajanvietto on mieluisinta? 
- Näetkö mielestäsi tarpeeksi ihmisiä? 
- Missä viettää aikaa ihmisten kanssa? 
- Onko ollut elämässä vaiheita kun sosiaalisia suhteita ei ole juuri ollut? 
- Jos, niin miten korjattu? 
 
Oma kokemus itsestä suhteessa muihin 
- Miten kokee itsensä muiden seurassa 
- Yhden ihmisen kanssa / ryhmässä? 
- Kuvaus vuorovaikutustilanteesta, miten yleensä sujuu, millaisia tunteita 
- Hankaluuksia aloittaa ja ylläpitää keskustelua? 
- helppoa vai vaikeaa jutella tuntemattomille? 
- Jääkö sosiaaliset tilanteet mietityttämään? 
- Millaiset välit perheeseen, kavereihin?  
- Vertaako itseään muihin? 
- Vertaako itseään nuorempaan itseensä? 
- Miltä yksinolo tuntuu? 
- Onko helppoa hakeutua ihmisten seuraan jos yksinolo ahdistaa? 
- Onko ollut elämässä vaiheita kun em. asiat olleet vaikeita?  
- Jos on, niin miten korjattu? 
 
 
Asukastuvat 
- Millaista? 
- Mitä teet? 
- Mikä on parasta? 
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- Tutustuuko uusiin ihmisiin? 
- Toimintaan vaikuttaminen? Kokemus siitä, että saa äänensä kuuluviin 
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LIITE 4: Menetelmätaulukot 
Taulukko 1: Tämän opinnäytetyön laadullisten tutkimusmenetelmien tuloksena kehittyneet menetel-
mät yksinäisyyden vähentämiseksi.  
Menetelmä Kuvaus Toivottu vaikutus 
Kohtaamistyö 
 
Kohtaajan ja vanhuksen väli-
nen tasavertainen vuorovaiku-
tus, jossa korostuu aktiivinen 
kuuntelu ja läsnäolo. Toteutus-
muodot kahdenkeskisesti tai 
ryhmässä. 
Positiivisten sosiaalisten ko-
kemusten aikaansaaminen ja 
siten koetun yksinäisyyden 
vähentäminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
vähentäminen. 
Ohjattu kohtaaminen / ”Koh-
tauttaminen” 
Otollisten tilanteiden luomi-
nen tutustumiselle, kohtaami-
selle sekä yhteiselle keskuste-
lulle ja tekemiselle. Kohdenne-
taan yksittäisten ihmisten vä-
lille ja pienryhmittäin. 
Vuorovaikutuksen ja aloittei-
den tekemisen helpottami-
nen.  
Sosiaalisen eristyneisyyden 
ja koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Yhteisöllisyyden luominen Tilan, ohjauksen ja toiminnan 
suunnittelu ja toteutus niin, 
että kävijöiden välille syntyy 
vahva yhteisöllisyys. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
ja koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen.  
Osallisuuden tukeminen. 
Aktiivisten ikäihmisten organi-
sointi auttavaan työhön 
Asiantuntijatahon organi-
soima vanhuslähtöinen tuki- ja 
auttamisyhteisö. 
Sosiaalisen eristymisen ja 
koetun yksinäisyyden vähen-
täminen.  
Osallisuuden tukeminen ja 
vaikutusmahdollisuuksien 
parantaminen.  
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Taulukko 2: Opinnäytetyön teoriaosiossa esitetyissä tutkimuksissa ja lähdekirjallisuudessa esiintyneet 
menetelmät yksinäisyyden vähentämiseksi. 
Menetelmä Kuvaus Toivottu vaikutus 
Osallistava ryhmämuotoinen palve-
luohjaus -malli 
Palveluohjaajien organisoimat pien-
ryhmätapaamiset, joissa yhdistyvät so-
siaalinen tuki, ohjaus ja neuvonta sekä 
toiminnallisuus. 
Osallisuuden tukeminen ja 
vaikutusmahdollisuuksien 
parantaminen. Sosiaalisen 
eristyneisyyden ja koetun yk-
sinäisyyden vähentäminen ja 
ennaltaehkäiseminen. 
Liikunta Fyysisen kunnon ylläpitäminen ja mie-
len virkeänä pitäminen  
Kehon ja mielen rappeutu-
misen ehkäiseminen ja liik-
kumiskyvyn parantaminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
vähentäminen ja ennaltaeh-
käiseminen. 
Työkirjatyöskentely ja keskusteluapu Haitallisen ajattelumaailman muutta-
miseen tähtäävä itsetutkiskelu ja ref-
lektointi. 
Koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Kognitiivinen käyttäytymisterapia Haitallisten käyttäytymismallien kar-
toitus ja muuttaminen. 
Koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Sosiaalisten taitojen parantaminen Mm. terapiamuodot, jotka tähtäävät 
sosiaalisten taitojen parantamiseen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
ja koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Muistelu Eletyn elämän muistelu erilaisia mene-
telmiä, kuten valokuvia, hyödyntäen. 
Toteutus kahdenkeskisesti tai ryh-
mässä. 
Merkityksellisyyden tunteen 
parantaminen. 
Koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Ystäväpiiri Yhdessä oleminen ja tekeminen sekä 
vertaistuen hyödyntäminen. Ystävyys-
suhteiden muodostumisen tukeminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
ja koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Tukiystävätoiminta Vapaaehtoisten toiminta tukiystävinä. 
Yhdessä oleminen ja tekeminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
parantaminen 
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Voimaantumisryhmä Alavireisyyden ja masentuneisuuden 
parantaminen ryhmässä esimerkiksi 
erilaisten itsetutkiskelutehtävien 
avulla. 
Yksinäisyyden ja sen aiheut-
tamien psyykkisten oireiden 
korjaaminen. 
Sosiaalisen eristyneisyyden 
ja koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Aktiiviseen kuunteluun ja läsnäoloon 
panostaminen vuorovaikutuksessa 
Positiivisten sosiaalisten kokemusten 
luominen aidosti kuuntelemalla ja läs-
näoloon panostamalla. 
Koetun yksinäisyyden vä-
hentäminen. 
Yksinäisyyteen ja interventioihin liitty-
vän tiedon levittäminen 
Yleisen epätietoisuuden ja virheellisten 
olettamusten korjaaminen yksinäisyy-
den suhteen. Julkisen ja ammatillisen 
huomion kiinnittäminen yksinäisyyttä 
vähentäviin menetelmiin sekä niitä to-
teuttaviin instituutioihin. 
Yksinäisyyttä vähentävien 
menetelmien toimivuutta te-
hostetaan. Kollektiivinen 
ymmärrys yksinäisyyden 
mekanismeista ja luonteesta 
voi itsessään ennaltaehkäistä 
ja vähentää sosiaalista eristy-
neisyyttä sekä koettua yksi-
näisyyttä. 
 
